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Apresentacao

Mais que qualidade de vida, atividade fisica
e promocao da saude

O futuro ndo se improvisa;

s0 se pode construi-lo a partir

dos materiais que temos do passado.
Emile Durkheim

No que diz respeito ao quadro do envelhecimento em nossa sociedade, a pri-
meira década do século xx1 podera ser lembrada sugestivamente em razao
das pesquisas sobre a qualidade e expectativa de vida, sobre a preocupacio
com a saude e o bem-estar do brasileiro.! Avancamos a passos largos para a
realidade de nos tornarmos “um pais de idosos”, como ja o sao muitos pai-
ses europeus, pois tal composi¢do tem sido inquirida entre nos, nos tltimos
anos, em especial aten¢do ao aumento da populacdo com mais de sessenta
anos e, respectivamente, ao acréscimo da idade média de vida, o que apoia a
afirmacdo de que passamos de uma época de mudanga para uma profunda

mudanca de época.

I Periodicamente, 6rgios publicos como o Instituto Brasileiro de Geografia e Estatistica (IBGE) e 0
Instituto de Pesquisa Econémica Aplicada (Ipea) divulgam investigaces sobre envelhecimento po-
pulacional. Para sistematizacdes e demais dados sobre o assunto, contam-se também as seguintes
publicagdes: LIBERALESSO, Anita. Idosos no Brasil: vivéncias, desafios e expectativas na terceira idade.
Sdo Paulo: SESC SP, SESC Nacional e Fundagio Perseu Abramo, 2007; e LACCOUD, Luciana

et alii. Envelhecimento e dependéncia: desafios para a organizagdo da protegdo social. Série Estudos do
Ministério da Previdéncia Social (mps). Brasilia: Ipea e Mps, 2008.

< |doso pratica tirolesa no SESC Bertioga.
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Um olhar retrospectivo sobre a questdo mostra, a partir dos dados do
IBGE e do Ipea, que entre 1950 e 2000 o crescimento da participac¢do dos ido-
sos na populacao total duplicou; isso significa que passamos de um indice de
4,3% no meio do século passado para 8,6% na virada do século. Tendo em
conta o inicio de 2010, 0 indice previsto é de 10,5%.

Ja no ano de 2020, em niimeros absolutos serdo 30,9 milh&es de idosos,
mais que o dobro do que havia na virada do século. E para o ano de 2040,
havera quase um salto triplice: a proje¢do é alcangarmos 26,8%, o que cor-
responde a um total de 55 milhoes de pessoas com mais de sessenta anos de
idade em nosso pais — e, desse nimero, 13 milhdes terdo mais de oitenta anos.

Do lado da expectativa de vida, entre 1991 e 2007 saimos de uma média
de 67 anos para uma idade em torno de 72,5 anos. Devemos chegar a 2015
com uma média aproximada de 75 anos de vida. Nessa progressao, a popula-
¢ao brasileira vivera mais de oitenta anos no inicio da década de 2050.

Esses dados sobre a velhice, entre o passado e o futuro, representam
uma mudanca de época na medida em que se constata o ganho obtido em
politicas publicas, no qual o envelhecimento surge em paralelo aos indicati-
vos de novas — ou nem sempre tao novas — necessidades sociais. Trata-se de
pontuar que o valor de se viver mais, ao passo em que oferece novos veios
de sentido para a vida, requer também mais dignidade, respeito e atuacdo
compromissada e substantiva para a manutencdo e o incremento qualitativo
do viver. A questao, portanto, ¢ a paulatina importancia de nos prepararmos
adequadamente para os desafios e cuidados que o quadro do envelhecimen-
to tem colocado em causa, no que se refere a qualidade de vida e ao bem-es-
tar, a satide e ao tempo livre, as oportunidades de lazer e ao usufruto da vida.

Por parte do SESC SP, passado, presente e futuro encadeiam a nossa
acao. O Trabalho Social com Idosos, programa pioneiro e iniciado em 1963,
delineava-se a partir de uma situacio incipiente, na proposta de compreen-
der as caracteristicas e ouvir as necessidades da populacio idosa, de saber
seus anseios e reconhecer suas possibilidades. Nao perdemos de vista essa
postura. Por ndo considerarmos o presente fora do registro do que passou
— do que ja foi realizado e se constitui em matéria de memoéria e historia
—, procuramos sempre interroga-lo a luz dos acontecimentos, tornando-o
lugar e instante de questionamentos e de interpelacdo para o devir.

Dessa maneira, ao avangar as décadas, o programa Trabalho Social com

Idosos ganhou impulso em unido com os demais programas educativos e

Esporte para idosos



socioculturais da instituicdo, a exemplo da area de desenvolvimento fisico-
-esportivo, constituindo, assim, a atividade fisica para idosos, justo a partir,
internamente, de uma proposta integrativa de a¢do e, externamente, da di-
recdo apontada por pesquisas cientificas que comprovam a contribui¢do das
atividades fisicas para o viver bem.

Esta publica¢do, como resultado atual do nosso trabalho, segue a postu-
ra de colaborar para o estado da arte nessa 4rea de conhecimentos, e apre-
senta, de maneira didatica, a sistematizacio das atividades fisicas realizadas
nos ultimos anos nos centros culturais, desportivos e de saude do SESC SP.
E fruto de estudos que respaldam temporalmente o imperativo da reflexio,
revisdao e atualizacdo constante de contetidos, conceitos e procedimentos
adotados pela instituicdo e direcionados para a habilitacdo e o aprimora-
mento dos profissionais que atuam com atividades fisicas para idosos. Divi-
dida em duas partes, cabe ressaltar aqui, ap6s a introducao tedrica, o guia de
Modalidades Esportivas — uma proposta pedagdgica de acdo que relaciona
uma gama de atividades sugeridas em modalidades como atletismo, espor-
tes aquaticos, esportes de saldo, esportes de quadra e campo, esportes com
raquetes e modalidades diferenciadas.

Em seu conjunto, esta publicacdo aponta para algumas constatacdes.
A partir das primeiras conversas internas com os grupos de idosos entre
sessenta e oitenta anos, percebeu-se que estes tiveram escasso acesso aos
esportes durante a juventude ou mesmo na vida adulta. Mais praticados por
imigrantes ou por uma parcela da popula¢gao com melhor condi¢ao financei-
ra, os esportes naquele periodo, para a grande parte dos idosos, resumiam-
se a futebol e volei, ou quando muito incluiam ténis e natagao, vistos como
mais afeitos as mulheres. Nesse registro, o programa Esporte para Idosos
permite a vivéncia de grupo, a possibilidade de acesso e experimentac¢io
esportiva, como ainda a divisa de novas praticas corporais, pontuando que
se aprende sempre, em qualquer idade — por intermédio de badminton, lan-
¢amento de disco, polo aquatico e handebol, por exemplo — e com diversio,
participagdo e respeito.

Esporte para idosos almeja ainda marcar um passo sucinto em direcio
ao futuro, considerando os dados apresentados sobre a populacdo idosa.
Em busca de promover a satide e um envelhecimento ativo com sentido de
bem-estar e felicidade, essa sistematizacdo integra a atividade fisica como
instrumento primordial de qualidade de vida no que ha de inter-relacional

Apresentagdo
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e dinimico entre os niveis fisioldgico, mental/psiquico e sociocultural, uma
vez que integram o ser humano e ndo operam separadamente. Pois, além
da prevencao e manutencao da saude, é possivel suscitar a reflexdo sobre o
proprio processo de envelhecimento; além do desenvolvimento de novas ha-
bilidades, é possivel a atualizacdo de conhecimentos; além da (res)socializa-
¢ao propiciada pela atividade em grupo, € possivel divisar novos projetos de
vida. Podendo perceber um futuro mais além, a velhice emerge associada a
integracdo social, a valorizacdo pessoal e ao exercicio da cidadania voltado
para a troca de experiéncias e o compartilhamento de saberes quanto as de-
mais geracoes.

Por meio de um trabalho permanente e de énfase educativa, o SESC SP
atua para que qualidade de vida, bem-estar, satide, tempo livre, lazer e usu-
fruto da vida sejam cada vez mais os indicativos de que a populacao idosa
vive o presente e tem a frente um futuro aberto de possibilidades a serem

realizadas.

Danilo Santos de Miranda
Diretor Regional do SESC Sao Paulo

Esporte para idosos



Introducao

O aprendizado é uma atividade criativa.

Somos levados a aprender pela promessa de prazer,
que ¢ atingida quando aprendemos algo...

Com prazer, a vida é uma aventura criativa;

sem ele, é uma luta pela sobrevivéncia.

Alexander Lowen

Imagine pessoas com mais de sessenta anos, de vasto conhecimento adquiri-
do ao longo da vida, participando de grupos onde trocam experiéncias, con-
versam sobre questdes do dia a dia, encontram amigos e realizam atividades
esportivas. Nesses espacos, as praticas propostas sao cooperar, incluir, diver-
tir, competir, respeitar a participa¢ao e integrar. Os participantes descobrem
novas possibilidades e vivem uma prazerosa “aventura criativa”.

Nos dias de hoje, infelizmente, esta cena ainda pode parecer estranha
ou inusitada, mas ndo em muitas unidades do SESC Sio Paulo, onde a pra-
tica esportiva para grupos de idosos € uma realidade nas tltimas décadas.

O SESC — Servico Social do Comércio foi criado em 13 de setembro
de 1946 com a finalidade de planejar e executar medidas que contribuissem
para o bem-estar e a melhoria do padrao de vida dos trabalhadores do co-
mércio e de servicos e suas familias. O trabalho iniciou-se com prestacao de
atendimento médico, juridico e de alimentagao.

Sua sequéncia de propostas inovadoras acompanhava as mudangas so-
ciais. Em setembro de 1963, quando a questio da terceira idade ainda ndo

15



despertava a atencdo de organismos publicos, dos 6rgios de comunicagio
e da sociedade em geral, o SESC criou no Estado de Sdo Paulo o Trabalho
Social com Idosos. Inspirados no trabalho realizado a época nos Estados
Unidos e na Europa, os técnicos do SESC se propuseram a agrupar pessoas
idosas e dar-lhes oportunidades de se manterem ativas, conviver e trocar
experiéncias e sentimentos.

O programa Atividades Fisicas para [dosos teve inicio em 1974, pautado
nas experiéncias bem-sucedidas do Trabalho Social com Idosos e em estu-
dos publicados nos Estados Unidos, Franca e Alemanha, que destacavam

a func¢do educativa e os beneficios para a satde, resultantes da pratica de

atividades fisicas realizadas por idosos.




Tal iniciativa foi motivada, ainda, pelo panorama da época, quando
as faculdades brasileiras de Educacgdo Fisica formavam profissionais aptos
para trabalhar com criancas, adolescentes e adultos jovens. Os idosos ndo
eram um publico prioritario. No campo da Medicina geriatrica, a pratica
se restringia a prescricdo de medicamentos para minimizar os sintomas do
envelhecimento, pois o processo era considerado uma fase da vida que in-
variavelmente levaria o individuo a decrepitude e a perda das capacidades
mental e fisica.

As primeiras atividades consistiam em cursos de gindstica e natagdo.
Nas décadas seguintes, com a ampliacdo das atividades oferecidas, que in-
cluiria primeiro a danca, depois a hidroginastica e técnicas como yoga e tai
chi chuan, desenvolviam-se metodologias que buscavam, entre outros ob-
jetivos, um melhor condicionamento fisico e favoreciam as rela¢des sociais.

Pesquisas cientificas atuais comprovam que as atividades fisicas con-
tribuem de modo significativo para a qualidade de vida dos idosos. Além
dos beneficios biologicos/fisicos, a participagdo em grupos colabora para o
despertar da autoconsciéncia, da consciéncia corporal e para a retomada da
intera¢do com o mundo.

O SESC Sao Paulo, partindo de uma proposta de trabalho integrati-
vo, adota uma visdo de aprimoramento corporal que implica a melhoria
da qualidade de vida em trés niveis de expressdo: fisico, mental/psiquico
e sociocultural, além de relacionar o trabalho corporal com as atividades
cotidianas.

O Esporte para Idosos no SESC teve inicio na década de 1980, quando a
entidade promoveu um encontro entre seus profissionais de Educagio Fisi-
ca para discutir as implica¢des da pratica esportiva para idosos. A partir do
embasamento teodrico, foram elaboradas as primeiras propostas de desen-
volvimento das modalidades esportivas, evidenciando-se a necessidade de
adaptacoes face as caracteristicas dos idosos.

A sistematiza¢do do trabalho com os idosos ao longo desses anos nas
unidades do SESC Sao Paulo, incluindo-se ai os Esportes para a Terceira
Idade, permite aos profissionais da drea uma avalia¢do permanente das ati-
vidades, proporcionando subsidios significativos a elaboracdo de uma pro-
posta pedagdgica. No entanto, a evolucao dos estudos sobre a pratica de

< Il Encontro de Esporte e Cultura para a Terceira Idade, SESC Bertioga, 1983.

Introducdo
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atividades fisicas dos idosos sinaliza a necessidade constante de reflexdo e de
revisdo de contetdos, conceitos e procedimentos, bem como a capacitacdo
e atualizacao dos profissionais envolvidos.

Em 2002, 0s encontros de capacita¢do para professores da institui¢do re-
novaram as discussoes sobre contetdos especificos de atividades fisicas para
idosos. Na sequéncia desse processo, esta a realiza¢cdo do presente estudo,
coordenado pelas Geréncias de Desenvolvimento Fisico-Esportivo (GDFE) e
de Estudos e Programas da Terceira Idade (Geti) e desenvolvido por um
grupo de técnicos da instituicdo. Seu intuito € contribuir para o trabalho
pratico na area de esportes para idosos, buscando a definicdo de conceitos,
objetivos e metodologia, além de sugerir propostas de agdo.

O estudo foi desenvolvido entre abril e dezembro de 2004, discutido
e revisado pelos coordenadores e professores da instituicdo em 2008, para
aprimoramento da proposta. As atividades foram colocadas em pratica em
eventos esportivos nas unidades SESC Sao Paulo da Consolagdo, Pompeia,
Sdo José dos Campos e Taubaté, além de fazerem parte da programacio
dos Festivais da Experiéncia, realizados em Bertioga em 2005, 2006 € 2007.
O trabalho foi apresentado também em encontros com estudantes de Edu-
cacdo Fisica nas Faculdades de Educacio Fisica de Cruzeiro (SP), Unitau
(Taubaté — SP), Univap (Sao José dos Campos — SP) e Unoeste (Presidente
Prudente — SP).

Partida de handebol no Festival da Experiéncia, SESC Bertioga, 2004. >

Esporte para idosos
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1. Atividade fisica e qualidade de vida

“Qualidade de vida” é um termo largamente utilizado e com inimeras defi-
ni¢des. Em seu conceito mais amplo, significa um bem-estar completo, consi-
derando o individuo em sua totalidade: aspectos fisicos, emocionais e sociais.
Muitos autores entendem que ela é fruto das experiéncias de vida e dos contex-
tos ambiental e social, reunindo aspectos objetivos (bens materiais e servigos) e
subjetivos, como o bem-estar, satisfacao pessoal e felicidade.

Bem-estar e qualidade de vida, entre outros aspectos, se relacionam com
a manutencio da autonomia e manutenc¢io da satde. As questdes relativas
a sauide nas ultimas décadas fizeram emergir novas estratégias de satide pu-
blica e movimentos de promoc¢do de satude. Esse conceito, segundo Paulo
Farinatti (2002), consiste em um conjunto de estratégias que buscam a capa-
citagdo dos individuos e coletividades, por meio da melhoria das condigbes
socioambientais e do incremento do nivel de informacao, visando a facilitar a
adocdo de modos de vida saudaveis.

A promog¢io da saude é considerada um processo que permite as pessoas o con-
trole e geréncia de seus problemas e prioridades de satide. A satide ndo ¢é vista
como o objetivo da vida, mas como uma fonte de recursos para que se viva em
plenitude. Ela integra os potenciais sociais, emocionais e as capacidades fisicas.

(Farinatti, 2008)

< Prética de alongamento ao ar livre, SESC Bertioga, 2009.

Atividade fisica e qualidade de vida
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Adotar e manter um estilo de vida saudavel compreende, entre outros
aspectos, a inclusdo da atividade fisica na rotina diaria. Estudos e pesquisas
comprovam os beneficios de uma vida ativa para a melhoria das func¢oes
mentais, sociais e fisicas das pessoas, em qualquer idade.

A educagio para o movimento, a descoberta da atividade adequada e
prazerosa e a orientacdo para a pratica da atividade fisica sdo alguns dos
aspectos presentes nos programas de desenvolvimento fisico-esportivo do
SESC, que, ao planejar as a¢cdes na area corporal, tem como premissas:

« predominio do lidico em oposicao aos indices de resultados;

« mobiliza¢do do desejo, do imaginario, dos procedimentos cognitivos

e da emotividade dos participantes;

» equilibrio entre as aspiracoes individuais e as necessidades de sociabi-

lizacao;

+ possibilidade de autoconhecimento corporal;

+ estimulo para a relagdo do individuo com o meio em que vive;

+ estudos e pesquisas de interesses fisico-esportivos, como elementos

de cultura geral;

* estimulo a participacdo informal e criativa, a partir da formacio de

grupos por interesse, sem distin¢ao de idade, sexo ou nivel técnico/ ha-
bilidade, ressaltando a importancia da inclusdo;

o diversidade nas formas de desenvolvimento das atividades, valorizan-

do a pratica, o espetaculo e o conhecimento;

« transferéncia do aprendizado para o cotidiano, favorecendo a auto-

nomia;

+ capacita¢do permanente dos profissionais envolvidos, valorizando-os

como base fundamental da manutencao da qualidade dos servicos.

A ampliagdo e o desenvolvimento do repertério motor, bem como a in-
clusdo da atividade fisica na agenda diaria dos participantes, sio metas cons-
tantes. Afinal, além da satide corporal e da reducao do estresse, a atividade fisi-
ca é importante também por favorecer a sociabilidade, ensinar o trabalho em
equipe e facilitar o relacionamento das pessoas na busca de objetivos comuns.

Ha um prazer em interagir com o outro, e as formas culturais do corpo em mo-
vimento podem agir como facilitadoras desta intera¢do. Através do movimento
e da presenca do outro se refina o autoconhecimento, enquanto aprendem-se

habilidades sociais complexas, tipicas do ser humano. (Lee-Manoel, 2002)

Esporte para idosos



Pratica de caminhada durante o Festival da Integragdo, SESC Bertioga, 2009.
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Pesquisas cientificas atuais comprovam

gue as atividades fisicas contribuem de
modo significativo para a qualidade de vida
dos idosos. Além dos beneficios fisicos,

a participagcao em grupos colabora no
despertar e na manutencao da autoestima,
da consciéncia corporal e na interagcao com
o mundo. O Programa de Atividades Fisicas
para ldosos, no SESC SP, teve inicio em 1974,
pautado nas experiéncias bem-sucedidas

da instituicao e em estudos publicados nos
Estados Unidos, Franca e Alemanha, que
destacavam a funcao educativa e os beneficios
para a saude do idoso resultantes da pratica
de atividades fisicas. Este livro foi produzido
a partir de encontros de capacitacao de
professores da instituicao, que renovaram
as discussoes sobre conteudos especificos de
atividades fisicas para idosos e geraram

o presente estudo, cujo intuito é contribuir
para o trabalho pratico na area de esportes
para esta faixa etaria, buscando a definicao
de conceitos, objetivos e metodologia, além
de sugerir propostas de acao.
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