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1. INTRODUCAO

O processo de envelhecimento € caracterizado por uma série de processos
gue ocorrem nos organismos vivos que levam a alteragbes que resultam em
diminuicdo da capacidade de adaptacdo do individuo ao meio ambiente
(FERREIRA, 2003).

Em ambito nacional, nas ultimas décadas foi observada aceleracdo no
processo de envelhecimento populacional em consideracdo ao declinio da
fecundidade, queda da taxa de mortalidade infantil e ao aumento da expectativa
de vida. Neste sentido, ha tendéncia de que no Brasil havera mais pessoas idosas
do que jovens, sendo que este processo de transicdo demografica desafiara os
sistemas de saude e previdenciario, além do mercado de trabalho (CAVALLI,
CAVALLLI, 2011). De acordo com dados da Organizacdo Mundial da Saude (OMS,
2005) espera-se que entre 1970 e 2025 haja crescimento de 223% na quantidade
de idosos no mundo, préoximo ha 694 milhdes pessoas. Em 2025 havera um total
de 1,2 bilh6es de pessoas com mais de 60 anos. Em até 2050 havera 2 bilhdes
sendo 80% nos paises em desenvolvimento.

As pessoas idosas estdo mais propensas a quedas e aos problemas
decorrentes das mesmas, como traumatismos, lesdes graves e fraturas, estes
agravos resultam em perdas funcionais e/ou periodos prolongados de
imobilidade, o que poderia gerar incapacidade e dependéncia do idoso (CIVINSKI,
MONTIBELLER, BRAZ, 2011).

O risco de quedas pode ser minimizado com a pratica de exercicios fisicos
(BENTO et al., 2010). A atividade fisica tem sido relatada como fator de melhora
da saude global do idoso, e o incentivo a pratica da atividade fisica, € uma medida
na prevencdo de quedas, aumentando a autoconfianca e seguranca nas
atividades de vida diaria (GUIMARAES et al., 2004).

Os exergames (EXGs) sdo jogos em video games combinados com
exercicios fisicos que permitem o entretenimento positivo daqueles que os
praticam (VAGHETTI et al., 2013). Pesquisas vém sendo realizadas com estes
videos games, destacando-se o tratamento contra a obesidade (BERKOVSKY et
al., 2009), aumento da interacdo social (ZHANG et al., 2012) e o aumento dos
niveis de atividade fisica (PEREIRA et al., 2013). Neste contexto, resultados do
estudo de (CHAO et al., 2013) sugerem que os EXG sé&o ferramentas motivadoras
para individuos idosos, pois podem promover a adesdo e permanéncia em
programas de exercicios fisicos. Com este grupo populacional, diversos estudos
com EXG demonstraram melhora ou manutencdo da marcha (CHAO et al., 2014,
MHATRE et al., 2013, SCHWENK et al., 2014) incremento da qualidade de vida
(MAILLOT et al., 2014), aperfeicoamento de aspectos associados a diversao
(AGMON et al., 2011, SCHWENK et al., 2014), a mobilidade (CHAO et al., 2014,
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CHAO et al.,, 2013), e equilibrio (AGMON et al., 2011, CHAO et al., 2014,
MAILLOT et al., 2014, CHAO et al., 2013, WUEST et al., 2014, MHATRE et al.,
2013), confianca em realizar tarefas de vida diaria (CHAO et al., 2013, AGMON et
al., 2011), além de reduzir escores de depressao (CHAO et al., 2014, MHATRE et
al., 2013) e medo de cair (CHAO et al., 2013). O uso de intervencdes com EXG
tem se mostrado seguro, motivador, eficaz e um meio promissor de promover
atividade fisica para idosos.

Propdem-se para o projeto social Nucleo de Atividade Fisica para a
Terceira Idade (NATI) inserir novas tecnologias de lazer e atividade fisica aos
idosos a partir de exergames (EXG). Tal proposta parece adequada na medida
em que podera minimizar barreiras arquitetbnicas, de seguranca e de situacdes
climaticas indesejaveis. Além disso, 0s equipamentos que serdo utilizados
possuem excelente definicdo grafica digital que, com sensor de movimento,
rastreia o corpo inteiro da pessoa que vai realizar a tarefa fazendo com que a
mesma possa ver 0s seus movimentos na tela de projecdo, motivando-a a realizar
0S movimentos e cumprir os desafios que se alteram o nivel de atividade fisica
exigida e as calorias queimadas de cada jogo (BOULOS, 2012), sendo este um
complemento a atividade fisica ja realizada pelos participantes no projeto NATI.

Assim sendo, o objetivo do presente projeto de extensdo € incentivar a
pratica de atividade fisica a partir dos EXG, com vistas a melhorias da qualidade
de vida, padrdo de marcha, diversao e reducdo do risco de queda em idosos
atendidos pelo NATI na ESEF/UFPel.

2. MATERIAIS E METODOS

Este projeto é de base comunitaria, amostra € intencional e serd composta
por idosos, pessoas com 60 anos ou mais, participantes matriculados no ano de
2015 nos projetos sociais da Escola Superior de Educacéo Fisica da Universidade
Federal de Pelotas — ESEF UFPel/RS com acdes voltadas ao envelhecimento.

As inscricdes para as oficinas dos EXG deverdao ocorrer na recepcao da
ESEF-UFPel/RS, sempre no inicio do ano letivo conforme calendario académico
da instituicdo. Cada idoso continuard participando das atividades do seu projeto,
com frequéncia semanal de duas vezes por semana, com 60 minutos de duracdo
cada sessdo e apo6s suas aulas poderao realizar uma sessédo de 20 minutos de
duracdo, na qual irdo praticar atividades com dois exergames, totalizando 4
semanas de duragéo.

Serao utilizados: a) Console Xbox 360® com sensor Kinect™, que mensura
dados cinematicos dos movimentos dos usuarios para reconstruir o avatar dentro
do game; b) Console Nintendo Wii Fit, utiliza uma plataforma que mensura dados
relacionados & distribuicdo de peso do usuario para reconstruir sua movimentacao
dentro do game. Antes do inicio e ao término das 4 semanas de participacdo das
aulas com os EXG, os idosos serdao avaliados com os instrumentos: a) PANAS -
Escala de Afetos Positivos e Negativos (WATSON; CLARK; TELLEGEN, 1988),
destinada a avaliar sensacfes e emoc¢bes do individuo; b) IMI - Inventario de
Motivacao Intrinseca (MCAULEY; DUNCAN; TAMMEN, 1989), que permite avaliar
a intensidade da motivagdo intrinseca dos individuos; e c) teste de equilibrio
dindmico - Time Upand Go (PODSIADLO; RICHARDSON, 1991, citado por
PERRACINE; FLO, 2009) que avalia a estabilidade na de ambulagdo e mudancas
do curso da marcha sem utilizar estratégias compensatorias.

3. RESULTADOS E DISCUSSAO
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Para este projeto de extensdo que esta se configurando, espera-se atingir
aproximadamente 300 pessoas, das quais 140 decorrem do projeto Atividade
Fisica na Terceira Idade e 160 pessoas do NATI, as quais terdo acesso as
praticas com EXG.

As proximas etapas do projeto consideram: |) compras dos materiais
previstos no programa (PROEXT 2015, II) aulas com os idosos duas vezes por
semana, 20 minutos por dia, apds sessao de pratica habitual de exercicios fisicos
supervisionados.

4. CONCLUSOES
Se for comprovada a motivacao e interesse dos idosos nos projetos sociais
do NATI e melhorias no equilibrio dos mesmos, existe interesse em convidar a
comunidade local para participagéo nas atividades utilizando o EXG.
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