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Abstract. Leisure, in recreational activities is playful mgastations that represents
a personal development related to internal satisbee and when practiced
“intensely” can promote health and well-being il pbpulations. The purpose was
to verify the benefits that playful activities garomote to an elderly women group
from Jaborandi city — SP. The research evolved Hpplication of two
guestionnaires; one pre and the other one posttinenths intervention in playful
activities of leisure. The participants were 22 veonaged between 50 and 78 years
old. The results permitted to conclude that theege significant changes, and the
activities brought various benefits to this group Enprovement of self-esteem,
socialization and improvements in physical, psyesgiglal and social aspects. After
the interventions, women showed satisfied sayilg phayful was an important
factor in this phase of life
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Resumo. O lazer, em especial as atividades recreativas, reanifesta¢cfes ludicas
que apresentam um desenvolvimento pessoal relatngna satisfacdo interior, e
guando praticadas “intensamente”, podem promovesaade e o bem-estar geral
de todas as populacdes. O objetivo foi verificarbeneficios que as atividades
lidicas podem proporcionar para um grupo de mulbeda terceira idade da
cidade de Jaborandi- SP. A pesquisa envolveu-se apbcacdo de dois
questionarios, sendo um pré e outro pos-interverd@idrés meses de atividades
lGdicas de lazer. Os participantes foram 22 muleerem idade entre 50 e 78 anos.
Os resultados obtidos permitem concluir que houudancas significativas, e as
atividades ministradas ocasionaram varios beneficjgara este grupo como
aumento da auto-estima, socializa¢do e melhoriasadpectos fisicos, psicoldgicos
e sociais. Apos as intervengdes, as idosas mostrasatisfeitas dizendo o ludico
ser um fator importante nessa fase da vida.
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1. Introducao

A prética de atividades fisicas € um dos meiosgglais as pessoas podem se sentir
aptas e, talvez, mais dispostas para realizariddaates cotidianas. E a recreacdo pode ser
uma das opcgoes existentes.

A vivéncia de atividades ludicas esta diretameel@#zcionada a qualidade de vida, ao
bem estar fisico, social e emocional das pess@jemselas sedentarias ou ndo. Isso se
justifica pelo fato de tais atividades proporci@mara essas pessoas, que buscam exercitar o
corpo e ocupar a mente, o aflorar de sentiment@dedeia e prazer.

Percebe-se que, atualmente, as pessoas vivem em dé tensdo devido as
obrigacdes diérias e acabam deixando de lado ateunp possuem para o lazer.

No caso da cidade de Jaborandi, localizada noiantée S&o Paulo, h4 uma escassez
de espacos de lazer para vivéncias ludicas dasgseadultas, principalmente, de idosos.

A maioria das atividades oferecidas, nesse muopicigsta voltada para o aspecto
artesanal, porém, para muitas pessoas, passa csder por serem atividades ligadas aos
dotes individuais.

Portanto, com base nessas observacdes e no qua @dieratura, este estudo teve
como objetivo verificar os beneficios que as a#idiels ludicas podem proporcionar para um
grupo de mulheres da terceira idade da cidadelntealadi/SP e, a0 mesmo tempo, oferecer a
oportunidade de acesso as atividades de lazemustido a sociabilizagdo, buscando
melhorias na qualidade de vida dessas pessoasiasitio sedentarismo e, deste modo,
contribuir para a adogcdo de autonomia e indepemérx realizacdo de suas obrigacbes
diarias.

2. Contextualizando o lazer

O lazer, conhecido como oposi¢do ao trabalho, @ridgm greco-romana. Nessa
época, ainda nao existia uma divisdo do traballdn éempo de ndo trabalho, as Unicas
ocupacdes dos homens eram as cacadas, as aftwsagsa filosofia e os exercicios fisicos.
Os deveres eram voltados para as atividades ragi@politicas. (CAMARGO, 1998).

No decorrer da historia, os conceitos de lazerp @citempo livre foram sendo
modificados acompanhando as mudangas de valor@smgoctamentos, relacionados sempre
com 0s aspectos sociais, politicos, econdmicodterais vigentes em cada época. (GOMES,
2003).

Atualmente, o lazer é classificado segundo Dumaredi999) em trés principais
funcbes: descanso, recreacao e desenvolvimentoghe@sautor ainda relata que o lazer pode
ser dividido em seis categorias, s@o elas: intesefisicos, artisticos, praticos ou manuais,
intelectuais, sociais e turisticos.

Essas categorias sdo divididas de acordo com cmpiath em suas atividades.
Portanto, ndo devemos pensar nestas categoriadasatnte, lembrando que esses interesses
partem de opc¢Oes pessoais, 0 que nos levam a penkamem de maneira integrada, corpo e
mente, e que a escolha de uma atividade ndo angest uma categoria, podendo transitar
entre os diversos interesses (MELO & ALVES JUNIQBQ3).

3. Envelhecimento e qualidade de vida

Em paises mais desenvolvidos, as populacbes tém mmédia de vida de,
aproximadamente, 77 anos e nos paises menos deggoy@ssa média € de 67 anos. Com
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certeza, estes dados séo relevantes para a refsetde o envelhecimento populacional
(PAPALEO NETTO & PONTE, 2002).

A populagdo idosa vem aumentando devido a melhordieersos pontos, como por
exemplo, na saude, o que facilita uma boa condigaida e o avanco da medicina (RIVA,
1993 apud SCHWARTZ, 2004). Para alguns, o envateaio € uma fase sem valowitil e
sem sentidpsendo que para outros é um periodo que pode skveddade e tempo para
aproveitar melhor a vida (FERRARI, 2002).

De acordo com Pimentel (2003), qualidade de vitiaretacionada a saude que se liga
ao desenvolvimento das capacidades fisicas e pordastas capacidades encontra-se o lazer
como objeto principal e que para a busca da sgdisfeestes devem caminhar juntos
recompondo o ser humano.

A escolha da atividade fisica para pessoas idosas @&specto mais complexo do que
no caso de pessoas mais jovens. Considerando gtes nalosos sao sedentarios ha muitos
anos, a perda de aptiddo costuma impossibilitatasatividades que poderiam ser prazerosas
para a pessoa. Além disso, a possivel presencast®mpenia, artrose, instabilidades
articulares, aterosclerose, diabetes e hipertesrséoal também limita a escolha da atividade
fisica, devido ao risco de intercorréncias pataagi No caso de idosos muito debilitados, o
simples caminhar pode representar uma atividadesc® devido a possibilidades de quedas.
Por estas razdes, os programas sistematizadosndéciomamento fisico, adequados para
casos individuais, podem ser a melhor opcdo paativalade fisica de idosos. (JACOB
FILHO, 2005).

Para Baur & Egeler (1983) o envelhecimento ndo pedevitado, mas pode-se haver
uma influéncia no modo como isto acontece.

Os interesses mais procurados pelos idosos, egéoeta pratica de atividade fisica,
esta voltado para o lazer artistico, fisico, poatintelectuais e sociais que segundo Schwartz
(1993 apud NADAI, 1995) sédo a ginastica, caminhgaigos com bolas e natacdo. E suas
maiores preocupacdes estdo voltadas para exergisgoorcem a coluna, atividades de saltar
e aquelas que provocam quedas.

4. Beneficios da atividade fisica e recreativa

Cada vez mais h& procura por atividade fisica camportante ferramenta para
minimizar a degeneracdo provocada pelo envelhetamepossibilitando uma melhor
gualidade de vida. (OKUMA, 1998).

Okuma (1998) ressalta que a atividade fisica é itapte para os idosos porque
ajudam no tratamento e controle das doencas croleigenerativas como diabetes,
hipertenséo, osteoporose, também € essenciakxii@ nas atividades diarias.

De um modo simples, a atividade fisica pode sesiderada um dos caminhos para
agueles que buscam uma melhor qualidade de vidan Alesses beneficios, é por meio
dessas praticas que mostra um estilo de vida niais, &aombatendo o sedentarismo e,
consequentemente, melhorando a saude.

Segundo Pimentel (2003), a falta de habito particpréde exercicios leva as pessoas a
terem um envelhecimento antecipado. Com o avangada, h4 uma alteracdo nas perdas de
energia, perdas celulares, deficiéncia auditivesea¥, os 0ssos, tenddes e ligamentos tendem
a se enfraquecerem e ocorre uma ma circulacd@gorseu corpo.

Varios sdo os beneficios que a atividade fisiceeote tais como:
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e de ordem socialdiminuindo os preconceitos e complexos, despentaralegria e
a espontaneidade, promovendo a reintegracdo nadsde, estimulando a
desinibicéo, estabelecendo novas amizades;

e de ordem psicolégicapromovendo a motivacdo, o animo, a autonomia a
autoconfianca, a auto-estima, a disposicédo, afagis, o bem-estar, auxiliando
nos problemas de insénia, diminuindo as tensdeslanflo nos problemas de
depresséo, combatendo a ansiedade, o estresssegaranca;

e de ordem fisicaauxiliando no aumento da for¢a, da flexibilidade,resisténcia,
da coordenacdo, da postura e melhoria das atiadddecionais (sistema
cardiopulmonar e digestivo) e do aparelho locom@gFAUCHBACH, 1990 &
MEIRELLES, 2000 apud SCHWARTZ, 2004, p. 87-107).

De acordo com Nadai (1995), a falta de pesquisaemacdes na velhice dificulta a
insercdo dos idosos na sociedade, aumentando @meolo dos mesmos e,
consequentemente, o desentendimento para a buscaad@da mais alegre e de um ser mais
atuante. Sendo assim, a Educacéo Fisica oferectuinipades de descobrir um novo modelo
de vida, ajudando a inser¢éo do idoso na sociedadeggndo-o um ser humano mais ativo
através dos programas de atividades fisicas. Baoa @s profissionais de Educacdo Fisica
precisam criar meios para atingir esse objetivoréecer suas reais necessidades, tratando o
idoso como um todo.

5. Metodologia

A metodologia utilizada esteve pautada na abordageatitativa e os instrumentos de
coleta de dados selecionados para viabilizar estel@ foram dois questionarios, sendo um
pré-intervencao e outro pds-intervencgao.

Participaram da pesquisa 22 idosas frequentadaragrupo da terceira idade, da
cidade de Jaborandi-SP, com idade entre 50 e & ano

As intervencdes foram realizadas, semanalmentejasnencontros com duracgéo de
50 minutos, totalizando 24 aulas, ou seja, tréemds intervengao.

6. Resultados

Os resultados dos questionarios aplicados antemteélavencdo mostraram que as
participantes da pesquisa procuraram pelas préitasanais visando a distracéo e a pratica
do lazer. Outro ponto destacado foi que os motin@slevaram as participantepr@curarem
pelo projeto da terceira idade estdo relacionagoscipalmente, aos seguintes fatores:
intencdo de fazer novos amigos e por ter tempoodispl. Para as senhoras, a maior
preocupacdo com a chegada da idade esta relaci@nadade e, de acordo com as suas
respostas, a maior parte do grupo ndo estavaestatisfos aspectos fisicos, psicolégicos e
sociais.

ApGs trés meses de intervencdo, aplicamos um noestignario para verificar a
influéncia das atividades ludicas na vida dessasgass. Esses resultados serdo apresentados a
seqguir.

O fato das participantes até entdo nunca teremrmei@eéo atividades recreativas de
lazer, nos levou a questionar, apds a intervengéal a sensacdo de experimentar tais
praticas, onde podemos ver no grafico 1, que armains sujeitos responderam que foi
excelente.
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GRAFICO 1 — Sensacdes das participantes ao expgameovas vivéncias do lazer

Qual a sensacgédo de ter experimentados vivéncias
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Com base nas atividades propostas questionamacstaspgantes da pesquisa sobre o
as contribuicdes das atividades recreativas engdelaos aspectos fisicos, psicologicos e
sociais. Os resultados apresentados no gréaficooBtam que as participantes estdo mais
felizes, as dores diminuiram e também fizeram nawigades.

GRAFICO 2 — Comparagbes das participantes, antesadiear as atividades e ap0s realiza-las
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Por meio dos dados obtidos, podemos perceber catividade fisica melhora a
gualidade de vida, diminuindo dores e trazendoralegssa felicidade ocorre em funcdo das
novas amizades, de se sentir Util para determirtadefais, de conhecer novos ambientes, e da
melhora da eficiéncia do metabolismo.

Portanto, os dados aqui apresentados nos mostraratijidades recreativas também
melhoram a qualidade de vida na terceira idade.

7. Consideracdes Finais

O grupo pesquisado atingiu mudancas significativas variaveis estudadas e as
atividades ministradas ocasionaram varios bensficlentre eles: as atividades vivenciadas
foram consideradas excelentes, as participantasafic mais felizes e fizeram novos amigos,
as dores musculares e na coluna vertebral dimmué;ahouve uma melhora em relacdo aos
aspectos fisicos, psicolégicos e sociais. Alémodissdas as participantes mostraram-se
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satisfeitas com a pratica dessas atividades elteesasa que o ludico € um fator importante
nessa faixa etaria.

Para vida das pessoas “idosas” ter sentido € pregis elas tenham o prazer em
realizar atividades que lhe proporcione o bem-g#&ao, psicoldgico e social. Por isso, a
presenca do ludico é muito importante na vida degeasoas.

Sugere-se que as atividades vivenciadas continuenarelamento para que desta
forma, este grupo de participantes ndo perca osfio@s adquiridos, pois com a chegada da
idade é de fundamental importancia a pratica dddaties fisicas e recreativas.
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