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Resumo:

O envelhecimento ¢ um processo multifatorial, responsavel por distintas alteracdes de ordem
morfologicas, funcionais, bioquimicas e psicoldgicas. Petrolina apresenta um baixo numero de
ofertas de Atividade Fisica para a populacdo idosa. Diante disso, surge o Projeto “Pilates e o
Idoso: Contribuicdes para o equilibrio corporal”, oferecido pelo Colegiado de Educagao Fisica da
Univasf. Este projeto oferece um programa de exercicios fundamentado no Método Pilates, em
carater interdisciplinar. Assim sendo, ele conta com a participagdo de alunos dos Colegiados de
Psicologia e Medicina desta institui¢do. Trés turmas sao atendidas pelo projeto: G1 (n=47), idade
média 72,80 anos (£ 4,29); G2 (n=62), idade média 62,72 anos (+4,57); ¢, G3 (n=38), idade
média 62,05 anos (£5,32). Cada turma participa de duas aulas semanais, com 60 minutos. A
dindmica de atividades ¢ dividida em trés fases: a) participacdo dos idosos em 50 minutos de
Ciclos de Palestras na area de Saude, ministradas por discentes do Colegiado de Psicologia e
Medicina; b) verificagdo da Pressdo Arterial (PA); c) aulas de Pilates com exercicios planejados
de acordo com as faixas etarias. Em sentido aos resultados, em 2014 se pode constatar
transformagoes significativas quanto a flexibilidade, alongamento, forga, percepcao corporal, e
equilibrio estéatico e dinamico dos idosos.

Palavras-chave: Pilates. Idoso. Qualidade de vida.
1. INTRODUCAO

Nas ultimas décadas, o numero de pessoas idosas vem crescendo consideravelmente a nivel
Mundial. O envelhecimento consiste em um processo complexo que acarreta modificagdes:
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(morfologicas, funcionais, bioquimicas e psicologicas). Diante disso, as Politicas Publicas de
Saude vém direcionando suas atencdes, cada vez mais a essa populagdo. O Método Pilates, surge
como forma de auxiliar na reestruturacao do corporal, aprimorando o equilibrio, a flexibilidade, a
capacidade de forga muscular, o alongamento, a respiracdo, o controle motor e¢ consciéncia
corporal. Desde 2012, o Colegiado de Educacao Fisica da UNIVASF oferece a trés grupos de
Idosos, em idade entre 60-80 anos aulas do Método de forma adaptada. Aliado as atividades
praticas também ha Ciclos de Palestras Interdisciplinares, coordenadas por discentes dos cursos
de Psicologia e Medicina. O projeto também realiza diferentes eventos sociais com os idosos.

2. OBJETIVOS

Oferecer a um grupo de pessoas em idade entre 60-80 anos, residentes na cidade de Petrolina-PE,
um programa de exercicios fundamentado e adaptado no Método Pilates, o qual amplie os niveis
de saude e qualidade de vida dessa populagao.

3. METODOLOGIA

As atividades sdo realizadas nas dependéncias do Colegiado de Educagao Fisica da
UNIVASEF,

Desenvolvidas por uma aluna bolsista € um aluno voluntario, com frequéncia de duas vezes
por semana (60 minutos). Entretanto, a dindmica de atividades ¢ dividida em trés fases:

1) Inicialmente, os alunos participam de 50 minutos de Ciclos de Palestras na area da

Saude, ministradas por discentes do Colegiado de Psicologia e Medicina;

2%) A seguir, ¢ verificada a Pressao Arterial (PA) das idosas.;

3%) Aulas de Pilates: Os exercicios sdo planejados de acordo com as faixas etarias 60-69
anos e 70-80 anos. Outra caracteristica consiste em uma sequéncia de 12 exercicios com bola
suica e outra sem aparelhos. Os exercicios seguem os principios originais do Método Pilates:

a) concentragdo; b) controle; c) centralizacdo; d) fluidez; e) precisdo; e, f) respiragdo.

4. RESULTADOS

Ao longo de seus trés anos de atividade (2012-2014), o projeto vem apresentando resultados
positivos na area da Extensdo, do Ensino e da Pesquisa:

Ensino: Qualificacdo de 15 discentes de trés Colegiados em sentido aos seus conhecimentos e
capacidades profissionais por meio do Grupo de Estudos e participacdo nas aulas praticas;
Pesquisa: Participacdo do grupo em eventos cientificos, e jornadas de Iniciagdo Cientifica,
publica¢do de artigos na area da Ginastica e Envelhecimento;

Além disso, podemos ressaltar melhorias para os alunos idosos, nos seguintes ambitos:
Capacidades Fisicas: melhora na coordenacdo, forca, flexibilidade, alongamento, percepcao
corporal em sentido espago-temporal dos idosos;
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Psicossocial: melhoras significativas nos relacionamentos, satide mental, integracao, motivagao;
Qualidade de Vida: melhoras quanto ao sono, dor, autoestima e autoimagem.

5. CONSIDERACOES FINAIS

De forma geral, ao longo dos trés anos de existéncia do projeto foi possivel o desenvolvimento de
diferentes capacidades dos idosos, as quais t€ém ofertado uma melhora consideravel no Estado
Geral de Saude. Para a formacdo de discentes de trés Colegiados da UNIVASF, o projeto se
apresenta como uma iniciativa inovadora e de destaque na area Interdisciplinar da UNIVASF.
Diante disso, ja foram escritos TCCS-Trabalhos de Conclusdo de Cursos, capitulos de livros e
artigos na area do Envelhecimento, Qualidade de Vida e da Ginéstica.
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