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Comentários


			Quando eu li a dissertação do Prof. Alberto do Carmo, eu fiquei encantado pelo tema. Este é de tamanha relevância para o Brasil e para o mundo, pela simples razão que, graças a ciência, estamos envelhecendo com saúde. Um manuscrito muito bem escrito, completo, técnico e importante para á área. Este material precisa chegar aos profissionais e não ficar perdido nas prateleiras de algumas universidades.


			Como explicar a minha presença neste livro, eu que não sou Professor de Educação Física? Eu sinto um orgulho muito grande de ter dado a ideia de transformar a dissertação neste veículo que se libertará do acesso restrito e voará para as livrarias físicas e nas virtuais ficará planando nas nuvens. Tenho convicção que não temos mais espaço para amadorismo entre profissionais que trabalham com esta grande população da terceira idade que não para de crescer. Esta obra preenche a lacuna e formará professores de educação física de excelência e nos permitirá de termos saúde nesta fase da vida.


			Termino este escrito da contracapa com uma frase de Voltaire: ’’ Um livro aberto é um cérebro que fala; Fechado, um amigo que espera; Esquecido, uma alma que perdoa; Destruído, um coração que chora’´. Parabéns Alberto.


			Prof. Vasco Azevedo, doutor em Genética e Bioinformática, comendador da Ordem do Mérito Cientifico do MCTI e membro da Acabemia Brasileira de Ciências.


			Prof. Vasco Azevedo,


			Doutor em Genética e Bioinformática, comendador da Ordem do Mérito Científico do MCTI e membro da Academia Brasileira de Ciências.


			Em 2019, conheci o livro publicado pelo Prof. Me. Aberto do Carmo e passei a adotar alongamentos e exercícios abdominais orientados pelo autor. A linguagem accessível ao idoso leigo que estimula à leitura. Uma obra de Utilidade Pública para as autoridades de saúde e educação e para o idoso um verdadeiro manual.


			Carlos Silveira (69),


			Economista e Professor Emérito da UNIFACS.


			O passo a passo desse livro, desde a sensibilização e conscientização do saber envelhecer com saúde até o guia prático em diversos modelos e metas, é leitura necessária para professores e alunos de todas as áreas de nossa sociedade.


			Cícero Alves (69),


			Maestro.


			O Professor Alberto do Carmo, estudioso da fisiologia do exercício, estabelece em seu livro uma harmoniosa estratégia de promoção da saúde para idosos, mormente pela aplicação do exercício físico, eliminando assim maiores fatores de riscos de doenças clínicas degenerativas.


			Raimundo Hespanha (68),


			Médico Cardiologista, especializado em Medicina do Esporte, Nutrológo e Acumputurista.


		




		

			
Prefácio


			O tema abordado, neste livro, apresenta-se circundado por elevado grau de relevância social. O olhar lançado pelo autor destaca a importância de atentar para o crescente aumento da população de idosos e os riscos que esta população defronta-se ao não realizar uma atividade física regular. De modo criterioso, o professor Alberto do Carmo associa sua longa e ampla experiência no campo da Educação Física, às estratégias metodológicas comumente utilizadas nos Programas de Pós-Graduação, para delinear suas reflexões e desenvolver uma pesquisa singular no estado da Bahia. Este livro, portanto, decorre dessa rica associação.


			O tema que guia a leitura dessa obra, “Envelhecimento e Saúde: Desenvolvimento de um Programa de Atividade Física para a Universidade Aberta à Terceira Idade, da UNEB”, compôs a pesquisa desenvolvida pelo professor Alberto do Carmo, no conceituado Programa de Pós-Graduação Gestão e Tecnologias Aplicadas à Educação, da Universidade do Estado da Bahia. Com esse tema, o autor conduz o leitor deste livro a importantes nuanças, todas implicadas na relação envelhecimento e saúde. Valendo-se do domínio sobre esse tema, o autor destaca e conduz o foco de suas reflexões sobre a utilização da atividade física como um elemento central, capaz de contribuir para que os indivíduos possam desfrutar dessa importância fase da vida. 


			Ao direcionar a sua pesquisa aos alunos da Universidade Aberta à Terceira Idade (UATI), da Universidade do Estado da Bahia (UNEB), o autor pôde analisar como os idosos se posicionam frente à realização da atividade física regular e orientada. Pôde, ainda, identificar se esses alunos realizam atividade física regular orientada e levantar com que frequência são realizadas essas atividades. As informações e dados extraídos da pesquisa passaram, assim, a integrar e enriquecer os conhecimentos sobre esse importante tema contemporâneo.


			Cuidadosamente, o autor explorou dados e informações extraídos de conceituados organismos internacionais e nacionais tais como, a Organização das Nações Unidas (ONU), a Organização Mundial da Saúde (OMS), Organização para Cooperação e Desenvolvimento Econômico (OCDE), o Instituto Brasileiro de Geografia e Estatística (IBGE), e o Centro Nacional de Estatística para a Saúde, a partir dos quais expõe o vertiginoso crescimento da população idosa. De modo complementar, se apoia em literatura atual, cujos autores dedicam-se a compreensão desse fenômeno e refletem sobre os problemas e as possibilidades de enfrentá-los.


			Dentre os diversos fatores que afetam a qualidade de vida da população de idosos, o sedentarismo é destacado aqui como um dos principais problemas. A ele pode estar associado o desconhecimento dessa população sobre os benefícios da atividade física, suas finalidades e a incorporação aos hábitos de vida. A prevenção se apresenta como principal contraponto aos problemas que afetam o idoso sedentário. Reconhecendo este fator, o autor é enfático ao definir que a promoção da saúde do idoso advém de ações preventivas que visam minimizar os efeitos deletérios do sedentarismo. Ressalta a necessidade de o idoso participar de programas de atividades física, sobretudo, aqueles que são orientados e conduzidos por profissionais qualificados para tal fim.


			É evidente que os fatores que podem intervir na qualidade de vida do idoso são amplos e diversos, todavia, este livro nos indica que o envelhecimento é um fenômeno que envolve as dimensões biológica, psicológica e social, as quais afetam invariavelmente todas as pessoas que têm um curso de vida prolongado. A despeito das comprovações científicas, as quais destacam algumas variações antropométricas, como o aumento de peso, diminuição da massa livre de gordura, diminuição da estatura, da massa muscular e da massa óssea, o envelhecimento não deve ser considerado como um estágio da vida conduzido para a solidão e o sedentarismo.


			Este livro nos indica, muito apropriadamente, que cada indivíduo idoso, deve fazer a sua parte, integrando-se socialmente, procurando adotar hábitos saudáveis e realizando atividades físicas. Do mesmo modo, o estado brasileiro deve compor esse cenário, assumindo a sua responsabilidade de promover e incrementar políticas públicas voltadas para essa população. Portanto, carrego com a leitura deste livro a compreensão na qual o autor assevera que envelhecer com qualidade deve ser o objetivo de todo ser humano.


			Desejo uma boa leitura!


			Prof. Dr. Ivan Luiz Novaes


		




		

			
Parte I


		




		

			
Introdução


			A iniciativa de elaborar esta pesquisa, com o objetivo de desenvolver um Programa de Atividade Física para alunos na Terceira Idade, participantes da Universidade Aberta à Terceira Idade (UATI), da Universidade do Estado da Bahia (UNEB), decorreu da relevância social e científica que o mesmo pode representar para essa Instituição e seus participantes. 


			O interesse pela temática surgiu a partir das experiências adquiridas: na coordenação de grupos de corrida; avaliação física; prescrição de exercícios e acompanhamento de resultados com atletas de organizações industriais; supervisões de atividades físicas praticadas por idosos em academias de ginástica e clubes de atividades desportivas; assim como na observação de atividades realizadas pelos alunos da Universidade Aberta à Terceira Idade, da Universidade do Estado da Bahia, Campus I, em Salvador, Bahia.


			A Universidade Aberta à Terceira Idade, da UNEB, foi identificada como campo de pesquisa por se tratar de um Programa de Extensão que promove uma ação social de expressiva relevância para os idosos residentes no entorno onde está localizada a Universidade.


			De modo complementar, a experiência adquirida com a realização de estudos direcionados ao exercício da docência universitária, motivou-me a empreender tal projeto. No decorrer dessa experiência, observou-se que grupos de idosos requerem especial atenção, tratando-se de pessoas que se enquadram no padrão considerado da terceira idade.


			A investigação utilizada para obter as informações necessárias pode ser caracterizada como uma pesquisa aplicada. Desse modo, foi adotado, inicialmente, um questionário dirigido aos participantes da UATI. Tal questionário destinou-se a identificar o perfil desse grupo e seu interesse em participar do referido programa. Foram realizadas observações in loco e entrevistas, no âmbito da coordenação de programa, e em algumas aulas realizadas na UATI.


			Na tentativa de sistematizar metodologicamente este estudo, foi formulada uma questão de partida de maneira a orientar a investigação: como os alunos participantes da Universidade Aberta à Terceira Idade da Universidade, da UNEB, se posicionam frente à realização da atividade física regular e orientada? De maneira a apoiar essa pergunta, foram definidas como questões complementares: esses alunos realizam atividade física regular orientada? Com qual frequência? Qual o nível de capacidade funcional?


			A partir dos dados e informações encontradas, foi possível definir, com maior precisão, as estratégias para a concepção e o desenvolvimento do Programa de Atividade Física para a Terceira Idade, bem como estabelecer o detalhamento metodológico a ser adotado para o desenvolvimento desta pesquisa. O referido programa foi estruturado a partir da análise dos elementos extraídos da observação e do questionário utilizados como procedimentos metodológicos. 


			Por conseguinte, os objetivos estabelecidos compreendem como objetivo geral, analisar como os alunos da UATI/UNEB se posicionam, no que se refere ao entendimento dos benefícios provenientes da realização da atividade física, a fim de desenvolver um Programa de atividade física regular e orientada para esses alunos. E como objetivos específicos: explorar fatores biológicos, psicológicos e sociais que afetam o envelhecimento; analisar as relações da prática de atividade física no processo do envelhecimento; analisar os aspectos inerentes à estrutura da grade curricular para implantação de um programa de atividade física na Universidade Aberta à Terceira Idade, da UNEB.


			Assim, o presente trabalho é constituído por duas partes, na primeira parte consta de uma pesquisa de campo com seis capítulos: no capítulo I, há uma explanação acerca do tema em estudo; no capítulo II, é desenvolvida uma contextualização sobre o envelhecimento populacional; capítulo III, discorre-se sobre fatores de envelhecimento e saúde; capítulo IV, exploram-se alguns aspectos das políticas de atividades físicas voltadas para o idoso; capítulo V, há o retrato sobre a relação entre a atividade física e o idoso; capítulo VI, uma descrição de aspectos relevantes relativos ao Programa de Universidade Aberta para Idosos, da UNEB, e no capítulo VII, uma descrição dos procedimentos metodológicos. Na segunda parte, de forma complementar, consta de uma pesquisa exploratória com entrevista com profissionais da área da saúde com experiência prática com a saúde de idosos: dois Médicos, um Psicólogo, uma Fisioterapeuta e uma Nutricionista, além de uma análise e considerações finais sobre a pesquisa.


		




		

			
Capítulo 1
Um cenário sobre o envelhecimento populacional


			O aumento da população idosa é considerado um fenômeno de importância mundial, como se pode observar, tanto em países desenvolvidos como em desenvolvimento. Dados demográficos da Organização das Nações Unidas (ONU), destacados por Kalache, Veras e Ramos (1987), já indicavam o envelhecimento populacional como um fenômeno universal, projetando para o ano de 2030 um crescimento significativo, chegando a 16,5% da população mundial, correspondendo a 1,4 bilhões de pessoas idosas, incluindo aqueles que terão mais de 85 anos.


			De maneira complementar, a Organização Mundial da Saúde (OMS, 1989) apresenta informações, nas quais a população de idosos, em 1996, era de 7,8 milhões, sendo que até 2020, estima-se que crescerá 16 vezes no número de pessoas com idade acima de 60 anos. Projeções realizadas pelo Instituto Brasileiro de Geografia e Estatística (IBGE, 2000) estima que o Brasil deverá possuir, em 2025, a sexta população idosa do mundo, com cerca de 32 milhões de pessoas com idade acima de 60 anos. 


			No início do século passado, observam Carvalho Filho e Papaléo Netto (1998), a expectativa de vida no Brasil, após o nascimento, era de 33,7 anos, atingindo 43,2 anos em 1950 e 55,9 em 1960. Na década seguinte, passou a 57,1 e, em 1980, atingiu 63,5 anos, esperando-se que até o ano de 2020 ela alcance 72 anos. Assim, a população idosa vem tendo um crescimento considerável nos últimos anos, fenômeno que pode estar associado à diminuição da fecundidade, avanço tecnológico e aumento significativo da expectativa de vida. Um exemplo desse crescimento se expressa no grupo de pessoas na faixa etária de 75 anos (49,3%) ou mais de idade, que teve o maior crescimento nos últimos dez anos, em relação ao total da população idosa (IBGE, 2002).


			Diante desse cenário, é importante ressaltar as condições que interferem no bem-estar do idoso e os fatores associados à qualidade de vida. Aqui, se destacam alguns fatores importantes: a preservação da capacidade funcional, que vai proporcionar a possibilidade de o idoso realizar as atividades físicas ligadas à vida diária. Outro fator associado à saúde psicológica que tem fundamental importância, pois está vinculada à inserção do idoso na sociedade durante todo o processo de envelhecimento. 


			De acordo com Palma (2000), o aumento da longevidade pode mostrar que as conquistas científicas e sociais não terão muito valor se as pessoas, ao alcançarem mais anos de vida, se mantiverem distantes do espaço social, dependentes e sem possibilidades de prosseguir no seu desenvolvimento. A ausência de uma atividade física regular pode ser atribuída à falta de conhecimentos sobre como se exercitar fisicamente, bem como sobre os benefícios que podem causar uma condição melhor para realizar as atividades da vida diária. Em linhas gerais, pode haver alguns grupos populacionais e percepções distorcidas em relação à prática de atividade física e seus benefícios para a saúde. Uma orientação educativa pode se constituir em um importante elemento, tanto do ponto de vista esclarecedor, como motivador. 


			O sedentarismo, por exemplo, é visto atualmente como um problema mundial de saúde. Estudos realizados por Blair (1996 apud MATSUDO, 2001) indicam que a inatividade física pode estar associada a fatores como desconhecimento sobre como se exercitar, sobre as finalidades de cada exercício, limitações de alguns grupos populacionais e percepções distorcidas em relação aos benefícios do movimento.


			Com a industrialização das sociedades, o ser humano começou a se tornar fisicamente menos ativo. As tecnologias facilitaram as operações, que antes eram feitas com um maior grau de movimento, hoje são realizadas hipocineticamente, elevando mais ainda os níveis de sedentarismo. Pate (1995) esclarece que, em virtude desse novo quadro, o sedentarismo passou a ser uma marca característica do estilo de vida das pessoas pós industrialização, e que, atualmente é responsável por 54% das causas de morte decorrentes de problemas cardiovasculares.


			As evidências demonstram que o melhor modo de aperfeiçoar e promover a saúde do idoso é adotar ações preventivas, no sentido de reduzir ou resolver problemas que afetam as mais variadas áreas do corpo humano, a exemplo da participação do idoso em um programa de atividades física bem orientada e conduzida por profissionais capacitados. Essas intervenções podem ser direcionadas também, em especial, à prevenção das doenças cardiovasculares, considerada a principal causa de morte nessa faixa etária, bem como ao sedentarismo, à incapacidade e à dependência para realizar tarefas do cotidiano, que são também consideradas as maiores adversidades da saúde associada ao envelhecimento.


			O Centro Nacional de Estatística para a Saúde estima que, em 2020, ocorra um aumento de 84% a 167% no número de idosos com moderada ou grave incapacidade. Entretanto, a implantação de estratégias de prevenção, como práticas de atividade física regular e de programas de reabilitação, poderá promover a melhora funcional e minimizar ou prevenir o aparecimento de incapacidade precocemente. 


			A publicação intitulada Indicadores Educacionais em Foco, produzida pela Organização para Cooperação e Desenvolvimento Econômico (OCDE), indica que pesquisas realizadas nas últimas décadas revelaram que a educação, além de capacitar as pessoas para o mundo do trabalho, proporciona melhores condições da saúde em geral. De acordo com OCDE, tais pesquisas evidenciam que há relação entre a educação, as melhorias sociais e de saúde. 


			A expectativa de vida reflete uma longa trajetória de circunstâncias socioeconômicas das pessoas que afetam suas condições de saúde e outros riscos de mortalidade. Nos países da OCDE, a expectativa de vida, em média, chegou aos 80 anos em 2010. As mulheres vivem quase seis anos a mais que os homens, uma média de 83 anos contra 77 anos dos homens. Os dados mostram que a expectativa de vida está fortemente associada à educação. Em média, entre os 15 países da OCDE com dados disponíveis, um homem de 30 anos com ensino superior pode esperar viver oito anos a mais que um homem de 30 anos que não completou o ensino médio. Entre os homens, nos países da Europa Central, há grandes diferenças na expectativa de vida por nível educacional. (OCDE, 2012, p.1).


			Desse modo, pode-se inferir que uma orientação educativa pode refletir de forma positiva para a manutenção da prática das atividades da vida diária, aumentando a consciência, no sentido de identificar e promover condições que permitam a ocorrência de um envelhecimento com melhor qualidade.


		




		

			
Capítulo 2
Fatores de envelhecimento e saúde


			O envelhecimento é um fenômeno cuja abrangência envolve as dimensões biológica, psicológica e social, as quais afetam invariavelmente todas as pessoas que têm um curso de vida prolongado. Atualmente, esse fenômeno abrange um amplo campo de pesquisa e estudo, especialmente em razão desse tema apresentar características de análise multidisciplinar e se constituir em um campo de alta relevância científica e social. A referida perspectiva se alinha ao pensamento de Stoppe (1994) e Vargas (1992), cuja interpretação de análise sobre o tema do envelhecimento deve ser realizada com base em dimensões biológica, psicológica e sociológica.


			Do ponto de vista biológico, o envelhecimento se caracteriza pela perda da estrutura anatômica e fisiológica do organismo humano que acelera suas alterações a partir dos 70 anos de idade e que são apresentadas pelos seguintes sistemas biológicos: cardiovascular, imunológico, endócrino, reprodutor feminino e masculino, músculo esquelético, nervoso, respiratório, gastrointestinal e na função renal (HAYFLICK, 1997; LOPES; BENEDITTI, 2004 apud MATSUDO, 2001; MATSUDO, 2001; NADEAU; PÉRONNET, 1985).


			Seguem algumas alterações ocorridas nos sistemas citados:


			Tabela 1: Alterações Biológicas em idosos a partir dos 70 anos de idade (Continuação)


			

				

					

					

				

				

					

							

							SISTEMA


						

							

							ALTERAÇÕES BIOLÓGICAS


						

					


				

				

					

							

							Cardiovascular


						

							

							Comprometimento das seguintes funções:


							

									Aumento do colágeno no pericárdio e endocárdio;


									Depósito de gordura e de amilóide; 


									Espessamento e calcificação das válvulas;


									Aumento da pressão arterial;


									Diminuição do consumo de oxigênio;


									Diminuição da frequência cardíaca máxima;


									Diminuição do débito cardíaco.


							


						

					


					

							

							Imunológico


						

							

							Tem objetivo detectar, inativar e eliminar micro-organismo. As respostas imunológicas se tornam menos eficientes com o processo do envelhecimento, principalmente pela redução do timo, que perde em torno de 95% de sua massa até os 50 anos. (HAYFLICK, 1996).


						

					


					

							

							Endócrino


						

							

							Redução da produção hormonal e desequilíbrio e modificações hormonais que podem provocar redução na capacidade de recuperação de queimaduras, feridas e traumas cirúrgicos;


							Redução da capacidade de respostas aos estresses do calor e do frio;


							Redução da capacidade de produção de insulina para manter nível normal de glicose no sangue, com riscos para diabetes.


						

					


					

							

							Reprodutor Feminino


						

							

							Redução da produção de óvulos; 


							Redução dos níveis de hormônio circulantes com a menopausa: estradiol, progesterona e testosterona; redução do peso e do tamanho do útero.


						

					


					

							

							Reprodutor


							Masculino


						

							

							Redução na produção hormonal que regula a função reprodutiva, diminuindo a libido e a capacidade sexual; 


							Aumento da próstata e diminuição da variedade de fluídos durante a ejaculação.


						

					


					

							

							Músculo 
Esquelético


						

							

							Diminuição da massa óssea. Aos 50 anos as mulheres perdem em torno de 30% e, homens, em torno de 17%; alterações posturais e redução da mobilidade articular. Acredita-se que a diminuição da massa óssea esteja ligada à redução nas concentrações dos hormônios estrogênio, hormônios da paratireóide, calcitonina, cortiesteróides e progesterona; fatores nutricionais, deficiência de vitamina D e de cálcio; imobilidade causada pelo estilo de vida sedentário e sistema de massa óssea na maturidade.


						

					


					

							

							Nervoso


						

							

							Diminuição do cérebro em torno de 20% do seu peso, comparando um indivíduo de 20 e um de 90 anos;


							Diminuição e/ou alteração das sinapses nervosas; diminuição das substâncias químicas associadas à atividade neurotransmissora; perdas de neurônio; 


							Diminuição dos receptores cutâneos, reduzindo a percepção da temperatura ambiental e sensibilidade tátil (CARVALHO FILHO, 1996).
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