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RESUMO

Por meio de pesquisa empirica,
procuramos apontar alternativas eficazes
no enfrentamento do isolamento durante

o processo de envelhecimento, que pode
levar ao sedentarismo e a exclusdo. Como
alternativas, enquanto modalidade fisica, a
capoeira e o karaté, ancorados no método
de Ginastica Multifuncional (GMF), do Sesc
Sao Paulo, podem ser excelentes ferramentas
neste processo. Nesta pesquisa, analisamos
dez alunos, sendo oito mulheres e dois
homens, inseridos no programa GMF, na
unidade do Sesc Sdo Caetano, durante trinta
meses. Os alunos foram submetidos a treinos
variados, nos quais deveriam responder um
questionario, relatando como se sentiam.
Entrevistas em video procuraram mostrar
uma correlacio do grau de satisfacio
percebido durante a permanéncia com o
grupo e se houve algum fator fisico e/ou
emocional positivo no periodo.

Palavras-chave: Capoeira; Karaté;
Multifuncional.

Envelhecer com qualidade e o conceito
multifuncional aplicado ao esporte

ABSTRACT

By means of an empirical research, this

study points effective alternatives in coping
with isolation during the process of aging,
which may lead to social exclusion and to a
sedentary lifestyle. As an alternative physical
practice, capoeira and karate, based on

the Sesc Sdo Paulo’s multifunctional fitness
method, can be excellent resources in this
process. In this research, we have analyzed,
for thirty months, ten students (eight women
and two men) enrolled in the multifunctional
fitness classes at the Sesc Sdo Caetano unit.
The students were submitted to different
training practices in which they had to
answer a survey describing how they felt.
Video interviews aimed to show how satisfied
they were while staying with the group, as well
as if there were any positive physical and /or
emotional factors during the period.

Keywords: Capoeira; Karate; Multifunctional
fitness.
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INTRODUCAO

ENVELHECIMENTO COM QUALIDADE E ATIVIDADE FiSICA

Conforme Souza (2010), pesquisas envolvendo o comportamento humano
sinalizam positivamente para os efeitos da ginastica e do esporte na
manutencio da satde do praticante. Embora o homem precise de
elementos como: relacdes familiares e sociais, manutencdo do status
financeiro, entre outros, a pratica de uma atividade fisica influencia
diretamente no seu bem-estar e qualidade de vida, especialmente para
uma velhice saudavel.

Preocupacio que nio é recente. Desde 1963, por exemplo, o Sesc - Ser-
vico Social do Comércio! volta sua atencdo para as questdes sobre o enve-
lhecimento, nas quais, sistematicamente, e de maneira pioneira, inova,
tanto propiciando agées socioculturais voltadas a essa populacio quan-
to desenvolvendo metodologias esportivas que favorecem a participacio
da pessoa idosa e dos comerciirios em geral.

Miranda (2015) afirma, de acordo com o termo gerontologia, estru-
turado a partir de 1903, que “o processo de envelhecimento tornou-se
objeto de investigacio e, por tratar-se de fendémeno complexo, passou a
exigir um olhar multidimensional”. Com base nesses fatores, abordare-
mos nesse artigo o programa de Ginastica Multifuncional? desenvolvi-
do pelo Sesc Sdo Paulo, cujo objetivo consiste em melhorar a qualidade
devida do praticante, além de possuir na transversalidade de temas ndo
convencionais e nas praticas do esporte e lazer, referéncias importantes
nas acoes voltadas ao cidaddo idoso.

Segundo Penatti e Gobbo (2015), o alerta para os cuidados com esse ni-
chodasociedade torna-se mais relevante ao observamos dados do Censo
de 2010, divulgados pelo Instituo Brasileiro de Geografia (IBGE), que apre-
sentam aumento na populacio idosa do Brasil, que passou de 4,8% em
1991, para 7,4% em 2010; estimando-se que, em 2050, a populacdo idosa
mundial podera ultrapassar o nimero de criancas com menos de 15anos.

Nessa perspectiva, Souza (2010) afirma que para envelhecer com qua-
lidade é necessario um programa de conscientiza¢io da populacio, no to-
cantea mudanga de habitos. Nesse sentido, a pratica do esporte mostra-se
uma excelente opcédo. Para o cidaddo a conscientizagio sobre a pratica
do esporte pode refletir no bem-estar e na qualidade de vida e significar
maior autonomia. Segundo a autora, nesse caso, o conceito de bem-estar
diz respeito a um conjunto de estratégias que procuram orientar a cole-
tividade para modos de vida saudaveis.

Conforme Matsudo (2000), considerando-se o aumento de idosos
inativos, podemos pensar que, aparentemente, os motivos que afastam
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10 Servigo Social do Comércio

é uma instituicdo de carater
privado, de dmbito nacional,
criada em 1946 por iniciativa

do empresariado do comércio

e servigos, que amantéme
administra. Sua finalidade é a
promogdo do bem-estar social, a
melhoria da qualidade de vidae o
desenvolvimento cultural de seu
publico prioritario, o comerciario,
e da comunidade em geral.

2 Ginastica Multifuncional,
programa de exercicios do

Sesc Séo Paulo, cujo objetivo

é o desenvolvimento integral

do individuo, a aquisicdo

de capacidades fisicas e
habilidades motoras de maneira
integrada, estimulando o
participante a a ter maior
percepgdo e reconhecimento de
sua gestualidade, exercitando o
repertdrio motor e cognitivo de
forma criativa, afetiva e social.
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a populagio das praticas esportivas sio mais convincentes que os ape-
los da educacio fisica. Embora seja relevante a quantidade de pesso-
as que praticam alguma atividade fisica, os estudos sinalizam que, ao
envelhecer, muitos individuos tornam-se sedentarios, menos ativos,
e rapidamente os efeitos do sedentarismo sdo percebidos, principal-
mente pela diminuicdo das capacidades fisicas e pelas alteracdes psi-
cologicas, tais como: fragilidade, estresse e depresséo.

Concordando com Matsudo (2000), autores como Penatti e Gobbo
(2015) acrescentam em seus estudos que “com o envelhecimento, as alte-
ragdes psicoldgicas e fisicas sdo potencializadas, havendo perda da mas-
sa 0ssea e da musculatura, sendo acentuada entre 50 e 80 anos. Bem
como, a reducdo do niimero e tamanho dos neuroénios”.

Assim, faz-se necessario um olhar mais abrangente sobre as pos-
sibilidades de implementos de modalidades esportivas - lutas entre
outras atividades - e equipamentos que trabalhem aspectos cogniti-
vos e fisicos, preferencialmente integrados, objetivando minimizar a
perda da forca muscular e da cognicio, aspectos que podem precipi-
tar alguma patologia.

ATIVIDADE FiSICA E O IDOSO NO SESC

O Sesc entende os interesses fisico-esportivos como um meio de edu-
cacdo sociocultural, valorizando todos os géneros de atividades e
enfatizando um aumento no nivel de participacio de sua clientela.
A participacdo deve ser considerada tanto no nivel da pratica quanto
no nivel de conhecimento (Sesc Sdo Paulo, 2012).

Segundo Marquez Filho (2003), considerando-se os valores educa-
tivos institucionais, os programas de lazer e GMF sdo ajustados para
cada aluno de acordo com sua faixa etaria. Tratando-se do idoso, essa
preocupacio se justifica, pois o envelhecimento consiste num fenome-
no individual e singular, que se processa de forma diferente, em rit-
mos diferentes e em diferentes épocas da vida. O autor ressalta que a
velhice ndo se caracteriza somente por perdas e limitagdes e, ao pen-

Embora seja relevante a quantidade de pessoas que praticam
alguma atividade fisica, os estudos sinalizam que, ao envelhecer,
muitos individuos tornam-se sedentarios, menos ativos, e
rapidamente os efeitos do sedentarismo sao percebidos
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sarmos em qualidade de vida, é perfeitamente possivel o aprimora-
mento da funcionalidade das capacidades fisicas, cognitivas e afetivas.
Essencial para a manutencdo da qualidade de vida do idoso, a ati-
vidade fisica pode ser direcionada de varias maneiras, tanto para pra-
ticas relacionadas ao esporte quanto para as atividades do cotidiano.
Nesse contexto, Sousa (2010) afirma que junto aos esfor¢os dos pro-
fissionais da educacéo fisica, e da saide em geral, institui¢ées como
o Sesc auxiliam na promocio do envelhecimento saudavel. Dessa for-
ma, pensar um programa de atividades para idosos apresenta-se como
uma das questdes centrais o trabalho do corpo de maneira integral.
Nesse sentido, o programa de Ginastica Multifuncional do Sesc Sdo
Paulo, por meio das diversas modalidades que o compdem, pode con-
tribuir quanto aos aspectos psicossociais e suprir as necessidades dos
idosos, tanto com relacdo a sociabiliza¢do quanto ao trabalho das ca-
pacidades fisicas necessarias para a manutencdo da funcionalidade.

GINASTICA MULTIFUNCIONAL

A Ginastica Multifuncional foi desenvolvida pelo Sesc Sdo Paulo a par-
tir de experiéncia e estudo do quadro técnico da instituicio, por meio
de um Programa que entendesse o individuo de maneira integral, con-
siderando suas potencialidades e necessidades. Conceitualmente, a
multifuncionalidade é uma condi¢do dindmica na qual ha uma conti-
nua integracdo entre capacidades e habilidades motoras, propiciando
aos seres humanos movimentar-se de maneira efetiva e alcancar me-
tas, com a maior eficiéncia possivel, em contextos cada vez mais com-
plexos e dentro de uma perspectiva cognitivo-motora.

Ha de se destacar que a ideia de contextos cada vez mais complexos
se aplica a individuos de todas as idades, porém, o nivel de complexi-
dade motora deve sempre ser ajustado (isto é relativo) as condig6es
iniciais de cada um e também progredir de acordo com a evolucio de
cada individuo.

Dessa forma, conforme Ugrinowitsch (2009 apud Sesc Sao Paulo,
2012) a Ginastica Multifuncional possui como caracteristica basica a
utilizacio de contextos de praticas de exercicios fisicos cada vez mais
elaborados, por meio de aumento da complexidade dos movimentos
realizados, de meios e métodos de treinamento utilizados e da combi-
nacdo de dois ou trés desses fatores.

A partir dos estudos do autor observamos que as adaptagdes mo-
toras sdo potencializadas ao priorizarmos a tabela progressiva dos ni-
veis de aptidao fisica. O trabalho especifico desenvolvido com os idosos
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passou por essa sequéncia de prioridades: resisténcia cardiovascular,
habilidades motoras complexas, poténcia muscular, estabilidade do
core, equilibrio, flexibilidade, agilidade, velocidade e forca muscular.

Com referéncia as adaptagoes do sistema locomotor para melho-
ria da qualidade de vida, Prentice e Voight (2003) recomendam que o
praticante experimente multiplas possibilidades de se movimentar no
espaco fisico e, com precaucio, explore seus limites articulares ao se
exercitar corretamente. Dessa forma, o organismo usufruira das adap-
tacOes neurais decorrentes dessas acdes, deixando o corpo mais forte
para o enfrentamento das tarefas diarias.

Nesse contexto, a capoeira e a GMF, por trabalharem a sobrecarga
com o proprio peso corporal do praticante, constituem parte de um
leque de modalidades essenciais para adaptagiao neuromuscular. Con-
forme Prentice e Voight (2003), existem inimeras possibilidades de
adaptacoes fisioldgicas para se trabalhar o corpo com sobrecarga. Com
os efeitos positivos desse trabalho a “forga das estruturas contrateis,
inclusive de tenddes e ligamentos, é ampliada”; fortalecendo os ossos
pelo aumento do contetido mineral, melhorando a captacio maxima
de oxigénio; obviamente sera preciso intensificar esse tipo de treina-
mento para obter exceléncia nos resultados. Havendo também um au-
mento de diversas enzimas importantes para o metabolismo aer6bio
e anaerobio; ocorrendo essas adaptacdes, elas contribuirdo positiva-
mente para o aumento da forca e da resisténcia muscular e articular.

Sobre a adaptacio neuromuscular, Sobotta (1997) afirma que a pra-
tica de uma determinada modalidade esportiva, por certo periodo de
tempo, produz alteracdes em nosso corpo que podem ser explicadas
pelo aumento de substancias organicas - como os hormonios que ali-
viam as dores - ocorridas pela concentragio de endorfina mediante
um estresse psicofisico. Para a fisiologia, exercicios vigorosos e liidicos,
assim como a corrida, aparecem como uma das principais responsa-
veis na promocdo da substiancia promotora de tal prazer.

Na proposta do programa na Unidade do Sesc Sdo Caetano?®, obje-
to de nossa pesquisa, a Ginastica Multifuncional engloba a capoeira
e o karaté, que podem ser apontadas como atividades promotoras de
prazer e bem-estar.

Como exemplo de atividade ludica, aerébia e vigorosa, rea-
lizada no programa de GMF, podemos citar a ginga da capoei-
ra, constituida por uma sequéncia de movimentos nos quais o
praticante se exercita explorando toda sua criatividade, com os
joelhos semi-flexionados ou agachado de cocoras.
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Inserir a capoeira e o karaté no programa de Ginastica
Multifuncional propicia que cada idoso possa experimentar
diversas possibilidades de se movimentar no espaco fisico
e descubra suas préprias potencialidades.

Na pratica de capoeira, outra atividade que destacamos por sua
equivaléncia ladica e importancia é a chamada bananeira (parada de
maos) - quando o praticante permanece com os pés para cima, as maos
no chio e utiliza o préprio peso corporal como sobrecarga. Tratando-
-se de pessoas muito idosas, essa e outras posi¢cdes podem ser adapta-
das até que o corpo do aluno se ajuste ao exercicio solicitado. Assim,
a Ginastica Multifuncional, aliada a pratica sistematica da capoeira e
do karaté, mostra-se eficaz no combate ao sedentarismo em suas dis-
tintas faces, a0 mesmo tempo que provoca experiéncias e vivéncias 1i-
dicas significativas.

Nesse sentido, Ugrinowitsch (2009) destaca a importancia de tra-
balhar o corpo holisticamente, porque nio prioriza as partes e sim o
todo. Inserir a capoeira e o karaté no programa de Ginastica Multi-
funcional propicia que cada idoso possa experimentar diversas possi-
bilidades de se movimentar no espaco fisico e descubra suas proprias
potencialidades.

Ancorado nos preceitos da educacio fisica Silva (apud MARQUEZ FI-
LHO, 2003) ressalta que a atividade fisica pode servir ao homem como
meio preventivo para alguns males provenientes do sedentarismo, por
meio de jogos, lazer, recreacdo (incluimos aqui a capoeira e o karaté).
Portanto, o treinamento de GMF proposto para o idoso no Sesc Sao
Caetano, que engloba a capoeira e o karaté, quando aplicado de forma
sistematica favorece a manutencido da saide e da qualidade de vida.

A PESQUISA
Oestudo analisa asdificuldades funcionais dos idosos e pretende apontar
solucdes, por meio de estratégias eficientes, para melhoria da satude,
como: auxilia-lo na recuperacio da forca de membros inferiores e
aparelholocomotor; na execucdo de funcdes basicas de sentar e levantar
de uma cadeira; ter o prazer de sentar no chio, levantar-se, entre outras
atividades simples da vida diaria, que podem ocasionar afastamento
do convivio social, levando o individuo ao isolamento, ao desanimo,
potencializando o sedentarismo.
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A Ginastica Multifuncional, a capoeira e o karaté, por sua
diversidade de gestos e possibilidades, contemplam treinos
aerobios, treinos com bases instaveis, sobrecarga com
elasticos, cordas, equipamentos, coordenacio, obstaculos,
entre outros elementos.

Essa pesquisa segue conceitos e parametros da educaco fisica a par-
tir da vivéncia de elementos corporais intrinsecos da gestualidade da
Capoeira. Buscando ampliar as possibilidades de experimentagio mo-
triz inserimos elementos do karaté. Para tanto, a pesquisa encontra re-
feréncia no programa de Ginastica Multifuncional do Sesc Sao Paulo.

Conforme Brito (2007), a capoeira, um esporte desenvolvido no Bra-
sil, referencia-se nos gestos de alguns animais: gato, camaledo, maca-
co, mula, bode, beija-flor entre outros; caracterizando-se pela forma
de lutar pela sobrevivéncia desses animais em contato com a natureza.

Ao trabalhar com o publico idoso, ndo é dificil perceber, em alguns
individuos, a dificuldade na locomocio, a falta de equilibrio e a perda
de forca ao sentar e levantar. Contudo, ao se integrarem ao programa
de GMF evivenciar tarefas como a capoeira, o karaté e as multiplas pos-
sibilidades de treinamento, em pouco tempo apresentam gestos mais
seguros e, aparentemente, tornam-se mais confiantes.

A partir dessas observacoes, intensificamos a possibilidade de uma
proposta na area fisico-esportivo, capaz de suprir déficits motores apre-
sentados pelos alunos praticantes. Porém, seria necessario encontrar
meios de quantificar os reais beneficios do programa, pois, inserir a
capoeira no Programa de Ginastica Multifuncional, ainda implica na
auséncia de protocolos.

A busca por resultados nos diversos métodos de treinamento de
forca e aerobios em variadas faixas etarias, ja se encontra num estagio
bem avancado e algumas pesquisas sinalizam para os avancos dos be-
neficios desses métodos e programas. No entanto, aquelas que apon-
tam resultados de treinos relacionando exercicios multifuncionais, ca-
poeira, karaté e envelhecimento, ainda estdo em estagio inicial.

A Ginastica Multifuncional, a capoeira e o karaté, por sua diversi-
dade de gestos e possibilidades, contemplam treinos aer6bios, treinos
com bases instaveis, sobrecarga com elasticos, cordas, equipamentos,
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coordenacio, obstaculos, entre outros elementos. Nesse sentido, ve-
rificamos, no decorrer de trés anos, os resultados desse tipo de trei-
namento em praticantes de capoeira e karaté, ancorados na Ginasti-
ca Multifuncional.

Como ponto principal para nossas observagdes procuramos ana-
lisar os resultados a partir de uma ruptura com o método de muscu-
lacdo convencional, citado por Fleck e Kramer (2006), no qual o pra-
ticante é isolado numa maquina.

Moreira (1984) - quando se refere a alienagdo humana frente as mo-
dernidades do mundo globalizado, no qual os mecanismos de usur-
pacido da expressio conduzem cada ser para total passividade e inér-
cia eminente do senso critico - salienta que a pratica fisica realizada
com prazer, cujo condicionamento fisico balanceia-se ao psicolégico,
pode levar o praticante ao estimulo de pensamentos positivos favora-
veis a saude.

Condicoes amplamente contempladas na Ginastica Multifuncio-
nal e em seu amplo leque de possibilidades.

1.1 OBJETIVOS

* Analisar a autopercepgao relativa a coordenacio motora global e
aos reflexos de reacdo, mediante ao estimulo fisico.

* Sob a percepc¢do do avaliado, mensurar a capacidade de escolhas,
amelhora do gesto, da postura e da autoestima.

MATERIAL E METODO
O estudo pautou-se no programa de Ginastica Multifuncional
desenvolvido pelo Sesc Sdo Paulo, realizado na unidade do Sesc Sao
Caetano, no qual avaliamos 10 alunos, oito do sexo feminino e dois do
sexo masculino. A média de idade do grupo, 67, 2 anos; média de peso,
63,4kg; média de altura de 1,66 metros.

Na fase de adaptacdo dividimos o treinamento em quatro etapas de
10 minutos, com grau de complexidade e cargas progressivas duran-
te 30 meses. Os avaliados treinavam no horario entre gh e 10h - com
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Moreira (1984) salienta que a pratica fisica realizada com prazer,
pode levar o praticante ao estimulo de pensamentos positivos
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exercicios aerobios, habilidades motoras complexas, poténcia, esta-
bilidade do core, equilibrio, flexibilidade, agilidade, velocidade, forca
muscular; variaveis ou capacidades fisicas intrinsecas a pratica da Gi-
nastica Multifuncional bem como meditacéo, ginga (expressio corpo-
ral feita de improviso) capoeira e kata (simulacio de luta) do karaté.

O periodo de treino ocorreu de fevereiro a dezembro de cada ano,
a partir de 2012, com os treinos prescritos, aplicados e avaliados pelo
mesmo professor. Como parametro para anilise e “comparacio” no
processo de avaliaciio, determinou-se que seriam utilizados exercicios
de sentar e levantar da cadeira, testes de equilibrio e de deslocamen-
tos (caminhando) com e sem obstaculos.

Adotamos como parametro: a relevancia de dados comparativos,
a propria percepcéo que o individuo possui de si em relacio a sua au-
toimagem corporal, sua relacdo com o grupo e sua percep¢io de mun-
do; observamos sua melhora cardiorrespiratéria, por meio de esforco
vigoroso analisando os resultados mensurados pelo tempo em deslo-
camento (andar) entre bases; o sentar e levantar da cadeira; sentar e
levantar do solo com ou sem apoio das maos; vestir e tirar uma cami-
seta; transpassar obstaculos instaveis e estaveis; avaliando também a
memorizacgio e a coordenacio, por meio de exercicios fisicos ensina-
dos e assimilados.

Arespeito do teste de autoimagem, optamos por nio utilizar o tes-
tede Steglich (1978 apud SILVA et al., 2005), ja protocolado, porém ina-
dequado aos nossos objetivos sobre o grupo que pesquisamos. Da mes-
ma forma, por op¢io, nio utilizamos os testes de Tinetti (apud SILVA et
al., 2005). Utilizamos duas variaveis (leve/intenso) da escala de Gunnar
Borg no processo de treinamento (apud SILVA et al., 2005).

ANALISE DE DADOS

Por meio de testes e entrevistas em video, verificamos, em nosso estudo
com 10 idosos participantes do Programa de Ginastica Multifuncional:
o processo de aprendizagem motora, a percepcio ou as sensagoes
de ganho cognitivo que, nas relacdes sociais, podem influenciar o
aluno em tomar decisdes, melhorar a forca e a mobilidade articular,
podendo ser percebida no ato de se vestir, sentar, levantar ou vestir-
se com autonomia.

Obtivemos os resultados por meio de imagens em video e depoi-
mentos, em razio daauséncia de um protocolo tinico, capaz de suprir
as necessidades da pesquisa; os resultados foram representados tam-
bém por porcentagem.
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Os nimeros abaixo correspondem as perguntas do questionario
realizadas a partir da transcricio das respostas dos avaliados.

1. Sentimento depressivo: inicialmente seis alunos sentiam-se an-
gustiados em certos momentos; ao final, somente dois apresentaram
algum sinal de isolamento;

2. Coordenacdo motora: 90% dos alunos atingiram o objetivo. Como
efeito de comparacéo, ao estagio inicial, arquivamos as imagens do pro-
cesso de treinamento, nas quais os avaliados foram submetidos a de-
safios e ao cumprimento de tarefas de niveis de complexidade varia-
dos. Como exemplo, podemos citar o kata, uma luta imaginaria com
21 movimentos. Assim como executam os chutes e as defesas da capoei-
ra e do karaté, sabem a ginga, tocam pandeiro, berimbau e tambores;

3. Acdo e reacio: partindo de uma posicdo em pé, com pés parale-
los simétricos, ao comando do professor, o aluno deveria avancar trés
passos, nesse movimento podemos observar a percep¢ao ou a respos-
ta (motora) auditiva; consistiu no exercicio que apresentou o menor
resultado; em alguns casos demorando até dois segundos para a res-
posta motora, ou seja, avancar, havendo diferenca positiva de 55% na
média do grupo;

4. Tomada de decisdo: com base nos depoimentos dos entrevista-
dos, 0 aumento na tomada de decisio representou 90%, como forma
de comparacdo verificamos a percepgio e a acio frente ao desafio. O
aluno em estado de alerta, (em pé, uma perna a frente da outra) quan-
do atacado imediatamente executava uma reacio defensiva; diferen-
temente do processo inicial, quando nio havia no¢io da regido do cor-
po a ser protegida;

5. Sensacio de prazer: com base nos depoimentos, a melhora al-
cancou 100%, podendo ser medida, a partir da assiduidade nas aulas,
da relacdo com os colegas e sem queixas de problemas familiares,
doencas ou falar de morte;

6. Estresse: segundo depoimentos o nivel de estresse diminuiu 9o%;
porcentagem que corresponde a média dos alunos que reduziram a ida
aos centros médicos. Como meio de comparacio, ao ser submetido ao
estresse de lutar com o outro essa porcentagem se confirma. Sentindo-
-se mais seguro psicologicamente; o aluno mostrou-se mais tolerante
na relacdo com o outro, na aprendizagem de movimentos corporais
novos, nos canticos ao tocar instrumentos ou tomando a iniciativa de
cooperar com o colega;

7. Retencao de informacio: como meio de mensurar aspectos
positivos, citamos como referéncias a observacio por meio de video, o
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Acreditamos que esses resultados estejam intrinsecamente
correlacionados ao vasto leque de exercicios de carater
cognitivos/esportivos que integram o Programa de Ginastica

Multifuncional

desenvolvimento continuo desse processo, o aprendizado harmonio-
so de trés katares, totalizando 60 movimentos, coreografados. Defe-
sas e chutes falados na lingua japonesa, alguns toques de percussao
com quatro instrumentos - berimbau, pandeiro, agog6 e atabaque;

8. Concentracio: inicialmente mostravam-se dispersos mesmo
durante o relaxamento, no qual deveriam permanecer deitados,
imoveis. Ao final, apenas dois ndo permaneciam mais de cinco mi-
nutos imoveis;

9. Velocidade: variacdo positiva em 60%, mensurada por meio de
prova contra o relogio, quando o aluno deveria andar durante 20 mi-
nutos, virar e retornar; aplicamos o teste aplicado em sala de aula (ini-
cio 18 segundos; final 10,8 segundos).

10. Equilibrio: teste no qual o aluno deveria permanecer em pé,
imovel. No inicio, a média dos alunos foi de 10 segundos e ao final, de
17 segundos. Houve resposta positiva de 70% no teste de senta e levan-
tar em 30 segundos. A média inicial do grupo, 12 repeti¢oes, subiu para
17 repeticoes ao final da pesquisa. No teste de vestir a camiseta a mé-
dia do grupo correspondeu a 12 segundos e no teste de vestir e tirar a
camiseta a média do grupo representou 18 segundos.

ALGUMAS REFLEXOES

Com base nos dados apresentados, a pesquisa indicou que alocomogio
humana pode ser aprimorada. Acreditamos que esses resultados
estejam intrinsecamente correlacionados ao vasto leque de exercicios
de carater cognitivos/esportivos que integram o Programa de Ginastica
Multifuncional; e pelo fato de que as fibras musculares sdo solicitadas
a executar as mais distintas tarefas do sistema motor, bem como
apropriar-se das técnicas corporais inatas do karaté/capoeira, com
gestuais desafiadores e complexos, que podem oxigenar e potencializar
as fungoes cerebrais, refletindo positivamente em todo o sistema
organico do praticante.
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Nesse sentido, Powers e Holey (2000) destacam que adaptacoes
neurais relacionadas a aprendizado, coordenacio e capacidade de re-
crutamento das fibras, possuem papel importante no ganho de forca.
Como parametro, em oposicio ao treino em maquinas como leg press,
utiliza-se a mesma carga nas fases excéntrica e concéntrica.

Andrade e Matsudo (2010) destacam que a poténcia muscular e a
forca explosiva, produzidas com treinamento isoinercial, seriam ca-
pazes de representar de forma mais adequada as adaptagdes na capa-
cidade funcional no envelhecimento. Nesse sentido, durante o treino
de forca muscular explosiva o treino privilegia tanto as forcas concén-
tricas (quando o musculo se encurta) quanto as excéntricas (quando
se alonga).

Essa representa a proposta do treinamento isoinercial, pois esse
tipo de treinamento também parece promover uma ativacio neuro-
muscular que protege os musculos nas tarefas sinérgicas e complexas
do esporte. Salientamos que em nosso estudo utilizamos estagoes de
cabos e outros aparelhos que, ajustados, possibilitaram aproximacéo
das cargas nas duas fases.

Com isso, as sessoes de Ginastica Multifuncional, ao explorar as di-
versas possibilidades de implementos e/ou de aparelhos distintos, mos-
tra-se eficiente no fortalecimento 6sseo e muscular das pessoas idosas,
de forma a ajustar e aprimorar os padroes de locomogio e mobilidade;
tornando-se perceptivel nas atividades da vida diaria do idoso que pra-
tica a GMF: sentar e levantar da cadeira, vestir-se além de andar com
mais controle e seguranca em cada passo.

Certamente, tais mudancas vinculam-se as a¢des que trabalham
o individuo de uma maneira integral, ndo priorizando tarefas, e sim
estimulando-os a novos desafios. Nesse programa, o idoso nio é visto
como incapaz, mas como um ser em constante processo de transfor-
macdo que, bem orientado, vivera bem cada fase de sua vida.

Diante dos constantes desafios propostos no Programa de GMF do
Sesc Sao Paulo, a estrutura fisica dos idosos podera ser fortalecida inte-
gralmente, o que possibilita aumento da autonomia para um envelhe-
cimento ativo. Ao iniciar o programa, o idoso se vera diante de novos
desafios e do Iidico, ao qual se associa o trabalho vigoroso, necessario
para sua faixa etaria. Noutros momentos, as capacidades fisicas serdo
estimuladas por meio de exercicios complexos - ataques e defesas do
karaté e ginga da capoeira, por exemplo.

Nesse sentido, Sobotta (1997) ressalta que a pratica de determinada
modalidade esportiva realizada por certo periodo de tempo, refletira
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no corpo por meio de alteragdes causadas pelo aumento de substan-
cias organicas, como os hormoénios, que aliviam as dores, e pela con-
centragio de endorfina mediante um estresse psicofisico.

Conforme Sobotta (1997), os exercicios vigorosos e ludicos e a cor-
rida aparecem entre os principais responsaveis na promocao da subs-
tancia ativadora de prazer; caracteristicas similares também podem
ser encontradas na pratica da ginastica multifuncional, na capoeira
e no karaté.

Nessa perspectiva, podemos afirmar que no Programa de Ginastica
Multifuncional cada idoso pode experimentar diversas possibilidades
de se movimentar no espaco fisico: o treinamento proposto para o ido-
so, quando aplicado de forma sistematica, surte efeitos significativos.

Oludico, inserido no programa GMF, e o prazer, aliado a pratica fisi-
cadeescolha de cada aluno, parecem ser determinantes, influenciando
diretamente nos resultados encontrados nesse estudo. Nesse caso, 0s
resultados, correspondem a média de idade do grupo, igual a 67, 2 anos,
cuja aluna mais jovem estava com 53 anos e a mais velha com 84 anos.

Reiteramos que a motivacdo inicial de nossa pesquisa consistiu em
entender, mesmo que subjetivamente, como o idoso se percebe social-
mente e como se insere numa sociedade em constante transformacio.
Na auséncia de um protocolo Gnico que suprisse as questdes de nossa
pesquisa, optamos por organiza-la de acordo com as necessidades ba-
sicas do cidaddo urbano, considerando-se os meios que conduzam o
idoso a melhorar a qualidade de vida e que possam servir de referén-
cia para novas pesquisas. &
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