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Resumo

A medida que o ndmero de idosos cresce
em todo o mundo, aumentam também
as preocupacdes com as inimeras alte-
racOes fisioldgicas do organismo destes
individuos. Algumas doencas se tornam

mais prevalentes nesta fase da vida e ha
a elevacao do risco de quedas. O exerci-
cio fisico pode ser considerado como um
meio para propiciar um envelhecimento
saudavel e a prevencdo de quedas. Por
esses motivos, foi criado o projeto de ex-
tensdo “Animar Sem Quedas” (ASQ), da

Abstract

As the number of elderly grows all over
of the world, we observe the appearing
several physiological changes in their
systems, causing some diseases that be-
come more prevalent in this stage of life,
besides increasing risk of falls. Physical
exercises can be considered as a means
to provide a healthy aging and the pre-
vention of falls. For the reasons, it was
created the Community Project “Animate
Withourt Falls” (ASQ), in the School of
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Escola de Educacdo Fisica e Desportos
(EEFD), da Universidade Federal do Rio
de Janeiro (UFRJ), cujo objetivo é preve-
nir quedas em adultos e idosos, e atuar
como um local de informacao, descontra-
cdo, lazer e animacdo cultural. O método
do projeto consiste em exercicios fisicos
especificos para a prevencao de quedas.
Além das aulas, o grupo realiza, anual-
mente, dois eventos, que tém por obje-
tivo promover o encontro entre os parti-
cipantes de todos os nticleos do ASQ e a
comunidade académica da UFRJ. O ASQ
pretende ampliar as possibilidades de
opcdes de lazer para seus alunos e conti-
nuara buscando alternativas para contri-
buir na melhoria de sua qualidade de vida
e do seu bem-estar, fatores indispensa-
veis para um bom envelhecimento. Além
disso, um dos objetivos do projeto é pro-
mover uma intervencao tedrico-pratica
para os discentes, criando um diferencial
na formacao desses alunos. Portanto, o
objetivo deste trabalho é relatar a atua-
cdo do projeto ASQ e sua contribuicdo na
construcdo de conhecimentos e praticas
gue venham possibilitar um melhor en-
tendimento acerca da tematica “envelhe-
cimento, quedas e exercicios fisicos”.

Palavras- chave: |dosos, Exercicios
fisicos, Quedas

Area Tematica: Saude
Linha Tematica: Salide do Idoso

Introducao

Physical Educacion and Sports (EEFD),
of the Federal University of Rio de Janei-
ro (UFRJ), wihch objective is preventing
falls in adults and elderly, and to act as
a place of information, relaxation, leisu-
re and cultural activities. The group per-
forms, every year, two events, which ob-
jective is to foster the meeting between
participants of the ASQ project and the
academic community of the UFRJ. The
project method consists in specific phy-
sical exercises to prevent falls. The ASQ
Project means to expand the possibilities
of leisure options for its participants and
will continue to look for alternatives to
contribute to improvement of the quality
of life and welfare, indispensable factors
for a good aging. Besides that, one of the
objectives of the project is to promote a
theoretical-practical intervention for the
students, creating a differential in the
formation of these students. Therefo-
re, the objective of this work is to report
the performance of the ASQ project and
its contribution in the construction of
knowledge and practices that will enab-
le a better understanding of the theme
“aging, falls and physical exercises.

Keywords: Elderly, Physical Exercices,
Falls

Atualmente, o crescimento na populacdo de idosos é um fendmeno que tem se ob-
servado em todo o mundo. Nos paises em desenvolvimento, como o Brasil, esse cenario
também vem se modificando, o que pode ser explicado devido ao declinio da fecundida-
de, uma vez que, quanto menor o nimero de criancas nascendo, a proporcao de jovens
nessa populacao diminuira; e também, devido ao declinio da taxa de mortalidade, princi-
palmente da populacdo idosa.!

Alteracdes fisioldgicas ocorrem no organismo do individuo idoso e ocasionam algu-
mas doencas que, mais prevalentes nesta fase da vida, afetam algumas funcées moto-

INTERAGIR: PENSANDO A EXTENSAO, RIO DE JANEIRO, N. 26, P. 01-10, JUL/DEZ. 2018



PROJETO ANIMAR SEM QUEDAS: SUA CONTRIBUICAO PARA A PREVENCAO DE QUEDAS EM ADULTOS E
IDOSOS E PARA A PROMOCAQ DE UM ENVELHECIMENTO SAUDAVEL

ras e contribuem para o aumento do risco de quedas. Alguns estudos vém procurando
entender como ocorre o processo de envelhecimento, tentando reduzir ou, ao menos,
amenizar os efeitos fisiolégicos que aparecem com o avancar da idade. Dentre alguns
resultados, hd a comprovacdo de que a pratica de exercicios fisicos contribui de maneira
significativa para a manutencdo da autonomia e da independéncia do individuo idoso e
para a prevencao de quedas, e, consequentemente, para uma vida mais saudavel.?3

Dessa maneira, o projeto de extensdo Animar Sem Quedas/EEFD/UFRJ (ASQ), que
integra o grupo ESQUINA - Cidade, Lazer e Animacdo Cultural vem contribuir com o
processo de construcdo de conhecimentos na perspectiva da pratica regular de exerci-
cios fisicos para a prevencdo de quedas, e oferece, também, propostas de ampliacdo das
possibilidades de lazer e de sociabilizacdo dos seus participantes.

Sendo assim, este trabalho tem como objetivo relatar a atuacdo do projeto Animar
Sem Quedas (ASQ) e sua contribuicao na construcdo de conhecimentos e praticas que
venham possibilitar um melhor entendimento acerca da tematica “envelhecimento, que-
das e exercicio fisico".

O envelhecimento e as alteracoes motoras

No século XX houve um significativo crescimento populacional, principalmente nos
paises menos desenvolvidos, incluindo o Brasil; deste modo, verificou-se uma mudanca
na pirdmide etdria, aumentando consideravelmente o nimero de idosos.

O envelhecimento populacional se caracteriza pela mudanca na estrutura etéria da
populacdo, observando-se um maior nimero relativo de pessoas acima de determinada
idade, e o primeiro fator a contribuir para a mudanca nessa estrutura é a queda da fer-
tilidade: “quanto menor o nimero de criancas ingressando na populacdo, maior a dimi-
nuicdo da proporcéao de jovens nessa populacdo. Quando ha também declinio da taxa de
mortalidade, havera aumento da expectativa de vida da populacao”.*

Para definir o que é o envelhecimento, deve-se levar em consideracdo ndo somente a
idade cronoldgica, como também as condicdes biolédgicas, que decaem num ritmo mais
acelerado quanto maior for a idade; as condicdes sociais, que variam de acordo com o
momento histérico e cultural; as condicdes econémicas, que sdo marcadas pela aposen-
tadoria; a intelectual, que é quando suas faculdades cognitivas comecam a falhar, apre-
sentando problemas de memdria, atencao, orientacdo e concentracao; e a funcional é
quando ha perda da independéncia e autonomia, precisando de ajuda para desempenhar
suas atividades basicas do dia a dia.> Portanto, o envelhecimento pode ser considerado
como um processo genético (biolégico) que apresenta ritmo, efeito e duracdo que sdo
individuais e que possuem origem genético-bioldgica, sécio-histérica e/ou psicoldgica.®

Com o aumento da expectativa de vida, o desgaste natural dos d6rgdos e sistemas
poderd se acentuar, pois o individuo ird utilizar seu organismo por mais tempo. Com
isso, o corpo comeca a apresentar falhas, inclusive no seu sistema locomotor. Conse-
guentemente, o idoso se tornara mais vulneravel, apresentando uma maior incidéncia de
doencas crénicas degenerativas do que doencas transmissiveis.’

Além do aumento do peso e da gordura corporal, da diminuicdo da estatura, da massa
muscular e esquelética, durante o envelhecimento,

observa-se, também, a diminuicdo do nimero e tamanho das fibras musculares (principalmente do
tipo 1lb), perda da forca muscular, hipotrofia do cérebro e diminuicao de
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memoria. Quanto as varidveis metabdlicas, observa-se diminuicdo da po-
téncia aerdbica.*

Segundo Fleck e Kraemer; Rossi e Sader apud Fechine e Trompieri & “a atrofia na fibra
muscular tipo Il estd relacionada com uma reducdo na forca"”. Essas fibras tipo Il séo
importantes na resposta ao movimento rapido, no sentido de contribuir com um melhor
tempo de reacdo. Tais alteracdes nesse tipo de fibra contribuem com o aumento da inca-
pacidade e da fragilidade do idoso, limitando, cada vez mais, sua capacidade funcional.

Outra alteracao que ocorre com o avanco da idade é a sarcopenia, uma perda gradati-
va do musculo esquelético e da forca muscular. A sarcopenia pode ser definida como um
termo que denota o complexo processo do envelhecimento muscular associado a diminuicdes da massa,

da forca e da velocidade de contracdo muscular. A etiologia da sarcopenia é
multifatorial, envolvendo alteracdes no metabolismo do musculo, alteracées
enddcrinas e fatores nutricionais, mitocondriais e genéticos. O grau de sar-
copenia ndo é o mesmo para diferentes musculos e varia amplamente entre
os individuos. O mais significativo é saber que o declinio muscular idade-re-
lacionado é mais aprofundado nos membros inferiores do que nos superio-
res, dada a importancia daqueles membros para o equilibrio, a ortostase e a
marcha dos idosos. °

Portanto, é um processo pelo qual todas as pessoas que envelhecerem irdo passar,
ainda que o grau varie entre os individuos. Como é considerado como um indicador de
sobrevivéncia, aguele que apresentar um menor grau, terd uma maior chance de prolon-
gar sua vida com alguma qualidade.

O comprometimento funcional das articulacdes, que servem para proporcionar mo-
vimento e sustentacao, também tem papel relevante nas alteracdes fisioldgicas dos ido-
sos. Com o envelhecimento, ha o aumento da quantidade e da espessura das fibras cola-
genas, ocasionando uma maior rigidez dessa cartilagem.

Outro problema associado ao envelhecimento é a osteopenia fisioldgica, que é a per-
da progressiva da massa 6ssea. O tecido dsseo esta em constante remodelacao, devido
aos processos de formacao e reabsorcao. Essa perda acontece quando o processo de for-
macao se estabiliza e a reabsorcdo aumenta, depois do chamado pico de massa 6ssea,
quando se alcanca a maior massa éssea e que ocorre apds os 40 anos.® A osteopenia
comeca no homem entre 50 e 60 anos a uma taxa de 0,3% ao ano e na mulher de 45 a
75 anos a uma taxa de 1% ao ano. A perda da massa éssea é uma das principais causas
de fraturas e quedas nos idosos.*

Porém, apesar da osteopenia ser normal no processo de envelhecimento, essa perda
pode ser diminuida e amenizada ao longo da vida, se alguns cuidados preventivos forem
tomados, como manter uma dieta saudavel e praticar exercicios.

Quedas: fatores e consequéncias

A queda é uma situacdo que pode ocorrer com qualquer pessoa, em qualquer idade
e em qualquer lugar. Ela pode gerar vérios problemas, principalmente se o individuo é
uma pessoa idosa. Porém, existem alguns fatores que podem contribuir para aumentar a
incidéncia de quedas e outros, que podem diminuir ou, ao menos, amenizar as consequ-
éncias provocadas por ela, como a pratica de exercicios fisicos, por exemplo.

Os conceitos de quedas apresentados na literatura sdo muitos amplos, porém, a
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maioria segue um padrado similar de definicao. Para Pereira et. al."" “a queda é caracte-
rizada por um deslocamento nao intencional do corpo para um nivel inferior a posicdo
inicial com incapacidade de correcdo em tempo habil, determinado por circunstancias
multifatoriais comprometendo a estabilidade”. Esta estabilidade é o que chamamos de
controle postural ou equilibrio e quando o individuo, por alguma razao, perde esse con-
trole, ocorre a queda.

As informacdes sao enviadas primeiramente pelo sistema sensorial, que envia ao sis-
tema motor, que adapta a musculatura, ora enrijecendo, ora tornando os musculos mais
flexiveis, de acordo com a necessidade exigida, mantendo o controle postural. Devido
as alteracdes fisioldgicas que ocorrem com a chegada do envelhecimento, mencionadas
anteriormente, esse controle postural pode se tornar mais dificil.

As quedas em idosos sdo decorrentes de varios fatores, que podem ser classificados
em intrinsecos ou extrinsecos. Os fatores intrinsecos sdo aqueles que abrangem carac-
teristicas dos individuos que sao relacionadas ao corpo humano, como por exemplo, a
idade, o género e a raca; o declinio da forca muscular, aumentando o nivel de fragilidade,
e, consequentemente, a contribuicdo para a perda das capacidades fisicas e funcionais',
ou, seja, as alteracdes motoras, musculares e ésseas, que foram citadas anteriormente,
vém contribuir expressivamente para a incidéncia de quedas.

Além disso, Downtown apud Paula® acrescenta outros fatores considerados como in-
trinsecos, como os problemas de visdo, doencas neuroldgicas, alteracdo postural, arrit-
mias cardiacas e depressado, assim como as comorbidades associadas as doencas croni-
cas, agravadas pela senescéncia.

Em seu relatdrio, a OMS™ ressalta que fatores comportamentais também sdo consi-
derados fatores intrinsecos, por serem provenientes do comportamento e das escolhas
do individuo. O uso de multiplos medicamentos, o uso excessivo de alcool, de drogas ili-
citas e o comportamento sedentario, sdo exemplos desses comportamentos que podem
ser alterados através de intervencdes estratégicas.

Os fatores extrinsecos sdo os fatores de risco ambientais, relacionados ao ambiente
em que o idoso vive. Incluem-se nesses fatores: degraus altos e/ou estreitos, escadas
escorregadias, pisos escorregadios ou desnivelados, tapetes soltos e iluminacao insufi-
ciente, além dos problemas em locais publicos, como por exemplo, buracos nas calcadas
ou calcadas desniveladas, iluminacao publica insuficiente e raizes de arvores externas."”
De acordo com o Manual de Prevencao de Quedas da Pessoa Idosa, do Instituto de As-
sisténcia Médica ao Servidor Publico Estadual (IAMSPE), 70% das quedas em idosos
ocorrem dentro de casa.”

A importancia dos exercicios fisicos na prevencao de quedas em idosos

Conhecendo as alteracdes que ocorrem no organismo do individuo idoso, as doencas
mais prevalentes nesta faixa etaria e o risco de quedas, o exercicio fisico pode ser con-
siderado como um meio para propiciar um envelhecimento saudavel, gerando manuten-
cdo da autonomia e da independéncia do individuo idoso e pode também ter efeitos na
prevencao de quedas.

Dentre os programas para reducdo de quedas, os que incluem o exercicio fisico fi-
guram entre as estratégias mais promissoras.* A manutencado de bons niveis nos com-
ponentes na capacidade funcional, que sao agilidade, equilibrio, flexibilidade, coorde-
nacao, resisténcia de forca e resisténcia aerdbia, é fundamental na contribuicdo para a
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realizacdo das tarefas de modo eficaz. Sendo assim, o exercicio fisico, com foco nesses
componentes, pode trazer resultados benéficos para os individuos, melhorando, assim,
a sua qualidade de vida.”

Em relacdo ao treinamento de forca, este se mostra muito importante para individuos
idosos, visto que a perda da forca muscular gera consequéncias significativas sobre a
capacidade funcional. Segundo Safons, Peralta e Costa'®

"o treinamento de forca aumenta a capacidade oxidativa e promove algumas modificacdes estruturais
do tecido muscular, revertendo o processo de perda de mitocéndrias, de-
senvolvendo a forca e minimizando o ritmo da perda da massa muscular.
[...]1 Um programa de treinamento resistido, com ou sem pesos, planejado
e adequado, pode resultar em aumento significativo na forca, no equilibrio,
na densidade mineral dssea e na flexibilidade, além de uma moderada hi-
pertrofia muscular.”

Outro componente que interfere na capacidade funcional é a flexibilidade, que é um
termo geral que inclui a amplitude movimento de uma articulacdo. A amplitude de mo-
vimento de uma articulacdo depende primariamente da estrutura e da funcéo do osso,
musculo, tecido conectivo e de outros fatores. Estes tecidos e estruturas séo afetados
pelo envelhecimento, e a flexibilidade na performance de tarefas motoras é reduzida.”” O
exercicio interfere na flexibilidade, pois as propriedades do tecido conectivo ou muscular
podem ser melhoradas, a dor articular pode ser reduzida e os padrdes de recrutamento
muscular podem ser alterados.

Desta maneira, verifica-se a importancia da pratica de exercicios para idosos e as
inimeras vantagens que ela pode proporcionar. Esses beneficios vdo impactar na satde
fisica e mental do idoso, além de contribuir para uma melhoria na sua qualidade e vida e
bem-estar. Porém, o aproveitamento desses beneficios ird depender de como cada indi-
viduo processa o envelhecimento e da rotina de exercicio fisico por ele praticada.

O projeto Animar Sem Quedas

Entendemos, através dos achados anteriormente descritos que, para que um progra-
ma de exercicio fisico seja efetivo na melhoria da sadde do individuo idoso e na reducdo
de quedas, é necessario que inclua treinos de equilibrio, flexibilidade, exercicio aerdbico,
treinamento de forca e exercicios de alongamento.

Nesta perspectiva, foi criado o Animar Sem Quedas (ASQ), um projeto de extensao
do Grupo ESQUINA - Cidade, Lazer e Animacao Cultural, sediado na Escola de Educacéo
Fisica e Desportos (EEFD) da Universidade Federal do Rio de Janeiro (UFRJ). Esse projeto
teve inicio no ano de 2012, inspirado e amparado pelo projeto Prev-Quedas do Instituto
de Educacéo Fisica da Universidade Federal Fluminense (UFF).

O objetivo do projeto Animar Sem Quedas é prevenir e reduzir o indice de quedas
em adultos e idosos e se apresentar como um local de informacéao e descontracdo, pro-
curando ampliar as possibilidades de lazer, uma vez que as opcdes de lazer nos locais
de intervencdo sdo muito limitadas, e de sociabilizacado. O projeto atua em trés nucleos,
a saber, Vila Residencial (VR) da UFRJ, Vila Olimpica da Maré (VOM) e Instituto de
Psiquiatria (IPUB) da UFRJ. O projeto atende atualmente cerca de 150 pessoas, entre
adultos e idosos.
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O método do projeto consiste em ministrar exercicios fisicos especificos (marcha, equilibrio,
flexibilidade, fortalecimento muscular, dupla tarefa, coordenacao, velocidade, agilidade, capacida-
de funcional, exercicio aerébico, alongamentos) para a prevencéo de quedas.

Normalmente a aula é dividida em quatro partes principais. A parte inicial € composta por exer-
cicios de marcha, com estimulos variados, visando, também, ganhos em poténcia aerébica. Em se-
guida, trabalha-se o equilibrio, com exercicios que podem ser estaticos e/ou dinamicos, buscando
também desenvolver o sistema proprioceptivo. Na fase seguinte da aula, sdo ministrados exerci-
cios que desenvolvam a forca, a resisténcia muscular e a amplitude articular. Por fim, com objetivo
de relaxar e de prevenir lesdes sdo realizados exercicios de alongamento. Além disso, durante a
aula, sdo utilizados exercicios para exercitar e desenvolver a cognicdo e a meméoria.

A frequéncia das aulas é de duas vezes semanais, com duracdo de 50 minutos, a intensidade
vai de leve a moderada, e os exercicios sdo prescritos, em sua maioria, por tempo de execucao,
para que cada individuo execute no seu ritmo; o esforco é avaliado através da percepcdo subjetiva.

Devido a preocupacdo com um sujeito imerso em uma realidade concreta, a intervencao nao se
restringe a somente ministrar aulas com exercicios especificos para a prevencao de quedas. A atu-
acdo é, também, no contexto da educacdo para saude; por isso, sdo realizadas palestras informa-
tivas acerca de algum tema relativo ao processo de envelhecimento e a saude. Explicacdes acerca
da importancia da pratica de exercicios fisicos e de mudancas de habitos também fazem parte do
processo de educar para a saude.

Como mencionado anteriormente, o projeto Animar Sem Quedas, além de atuar na prevencao
de quedas e na educacao para a saude, tem também como objetivo, aumentar as possibilidades de
lazer de seus alunos, ainda que as dificuldades para tanto sejam inimeras, como por exemplo, a
dificuldade com o transporte e a falta de seguranca em que a cidade se encontra, limitando a pos-
sibilidade do idoso ter acesso ao lazer. Porém, sempre que possivel, sdo realizados cafés da manhd
especiais e sdo celebrados aniversarios e datas festivas tradicionais, e deste modo, é criado um
ambiente de descontracado e de confraternizacao.

Além disso, o grupo Esquina/Animar Sem Quedas realiza, anualmente, dois eventos: o Ciclo de
Cinema e Envelhecimento e o Encontrdo Sem Quedas. Sdo eventos que qualificamos como acadé-
mico-afetivo-intergeracionais e que tém a intencdo de promover o encontro entre alunos de todos
os nucleos do ASQ e a comunidade académica da UFRJ.

O Ciclo de Cinema e Envelhecimento, na EEFD/UFRJ, é realizado durante o més de outubro, em
virtude da comemoracdo do Dia Nacional do Idoso. Neste evento, um filme é exibido em um dia
previamente definido de cada semana, seguido por um debate conduzido por um profissional espe-
cializado na tematica do filme. Todos os alunos do projeto sdo convidados e muitos comparecem,
participando, se divertindo, aprendendo e enriquecendo o debate.

Ainda no segundo semestre, no mesmo local, acontece o Encontrdo sem Quedas, que, como o
nome diz, é um encontro de todos os alunos dos nucleos (VR, VOM e IPUB), com a participacéo
dos alunos da EEFD. Nesse evento, ha uma palestra acerca de algum tema referente a salde, segui-
da de uma aula pratica, que versa sobre um tema diferente daquele vivenciado durante as aulas e
todos sdo convidados a participar e interagir.

Além disso, no nucleo da Vila Olimpica da Maré, sempre que ha a possibilidade, os alunos sé@o
convidados a visitar o Museu da Maré, situado na mesma comunidade. Nessas visitacdes, os par-
ticipantes do ASQ tém a possibilidade de entrar em contato com a histéria da comunidade, através
de exposicdes de objetos, fotos e histdrias contadas que os remetem ao passado. Para Azevedo e
Brétas'®, “esta experiéncia possibilita desde reflexdo histérica, percepcao e construcao de sentidos,
releituras de variados desafios enfrentados pela comunidade, principalmente pelo idoso, até o sen-
timento de apropriacdo e pertencimento”. Dessa maneira, os idosos podem refletir acerca do seu
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papel na sociedade: quem foram, quem sdo e quem poderédo ser no futuro.

Para o ASQ, promover esse ambiente de uma convivéncia favordvel é de suma impor-
tancia, pois, no que diz respeito ao aspecto social, praticar exercicios fisicos em grupo
pode ser muito benéfico por promover uma interacdo social, com trocas de experiéncias
e sentimentos. Pode ainda, permitir uma maior participacdo na sociedade, envolvendo o
sujeito em outros encontros, festas, viagens, proporcionando, transcendendo os aspec-
tos fisicos e gerando um bem-estar psiquico.”

O objetivo do Animar Sem Quedas, nesse sentido, vai além do exercicio fisico para a
prevencao de quedas; é gerar acOes especificas para garantir as camadas das sociedades
menos favorecidas de seus direitos a cultura e a educacao.

Em relacdo a formacdo académica, o ASQ prioriza uma formacao discente que trans-
cende a sala de aula. Ha encontros semanais dos alunos graduandos que participam do
projeto com a coordenacdo, onde séo discutidos assuntos acerca da relacéo teoria-pra-
tica; estudos e debates de temas previamente definidos, como salde, envelhecimento,
exercicio fisico, entre outros; elaboracdo de materiais didaticos para a producéo e orga-
nizacdo de eventos promovidos pelo projeto; elaboracdo de trabalhos para congressos;
e orientacOes pedagogicas.

Consideracoes Finais

Entendemos que a Universidade Publica se estrutura em atividades de ensino, pesquisa
e extensdo. Consideramos que a extensdo tem grande importancia, ndo apenas para os es-
tudantes, mas também para a comunidade. A extensdo possibilita a relacdo entre teoria e
pratica, ja que através dela colocamos em acdo os conhecimentos tedricos e assim podemos
discuti-los, muda-los e aprimora-los de acordo com o que a comunidade nos apresenta.

Reconhecendo as quedas como uma questdo de saude publica, que pode acometer qual-
quer individuo e que vai além dos declinios fisiolégicos do envelhecimento, o Animar Sem
Quedas se propde a construir estratégias no sentido da prevencdo e promocado da saude.
Porém, sua atuacao vai além do objetivo principal, que é a prevencdo de quedas em idosos.

Projetos como o Animar Sem Quedas possibilitam a intervencdo direta sobre as neces-
sidades da populacéo idosa; neste caso, com o exercicio fisico, a educacao e o lazer. Aler-
tam a populacdo acerca das inUmeras demandas existentes nesta camada da populacéo.

Além disso, o graduando que participar do projeto ASQ tem a oportunidade de ad-
quirir uma formacao diferenciada, que vai além da aquisicdo do conhecimento técnico,
uma vez que um dos objetivos académicos do projeto é promover uma intervencao te-
orico-pratica, integrando seus graduandos a realidade social, processo fundamental e
diferencial em uma formacédo cidada.

Em relacdo ao conhecimento técnico, participar do ASQ também é um diferencial,
pois na estrutura curricular dos cursos de graduacao da Escola de Educacéo Fisica e Des-
portos da UFRJ, onde o projeto esté situado, ndo ha uma disciplina que trate especifica-
mente do processo de envelhecimento. Sendo assim, o contato com a literatura da area e
com a realidade de idosos de baixa renda atendidos pelo projeto, amplia a compreensao
acerca das velhices brasileiras.

Uma de nossas constatacdes é que ha pouca producdo na area da educacéo fisica
sobre envelhecimento e quedas e nosso objetivo com esse trabalho além de relatar a
atuacao do projeto, é contribuir com estudos e praticas referidas a esta tematica.
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