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RESUMO: O Acreditando na necessidade dos idosos continuarem integrados à sociedade, discutindo e agindo em prol de um envelhecimento ativo, a Universidade Federal do Rio Grande - RS (FURG) desenvolve desde 1995, o programa extensionista Núcleo Universitário da Terceira Idade (NUTI- FURG) voltado aos idosos do município do Rio Grande. Na área da Educação Física, o programa oferta á população os projetos de “Ginástica”, “Musculação” e “Dança”, que visam a manutenção e/ou a melhora da saúde, contribuindo para autonomia, independência e disposição para o dia-a-dia dos alunos. Na área da Psicologia/Direito oferece os projetos de “Direitos do Idoso”, que visa embasar os idosos sobre os seus direitos, e “Grupo de Convivência”, que busca proporcionar o exercício da convivência em grupos, facilitando a integração e a solução de problemáticas pessoais e sociais. Para os idosos riograndinos a participação neste programa trouxe benefícios biopsicossociais, que refletem na qualidade e predisposição de suas vidas. 
Palavras Chaves: Envelhecimento, Saúde Coletiva, Ensino.
1 INTRODUÇÃO 
A Pesquisa Nacional por Amostra de Domicílios (PNAD) evidencia a tendência de crescimento da população mais velha. Idosos de sessenta a 64 anos já somam dezenove milhões de pessoas. Indivíduos com mais de 65 anos superam a casa dos treze milhões, correspondendo, respectivamente a 10,2% e a 7,1% do total da população brasileira (BRASIL, 2007). Em apenas dez anos (1997 a 2007) a população brasileira com sessenta anos ou mais de idade apresentou um crescimento relativo de 47,8 % (BRASIL, 2007).

Projeções levam a crer que em 2050, o mundo terá dois bilhões de idosos, sendo; no Brasil, teremos aproximadamente 32 milhões de pessoas com sessenta anos ou mais, representando 22,71% da totalidade populacional do país. Entre os anos de 2000 e 2020 poderá ocorrer um crescimento de 100% do número de pessoas com idades entre sessenta e 79 anos e de 300% daquelas com oitenta e mais (BRASIL, 2008).

Mantidas as tendências dos parâmetros demográficos, implícitas na projeção da população do Brasil, o país percorrerá velozmente um caminho rumo a um perfil demográfico cada vez mais envelhecido. Conforme a Fundação Sistema Estadual de Análise de Dados, a realidade da composição demográfica do Estado do Rio Grande do Sul segue a mesma tendência. Já são mais de um milhão e quatrocentas mil idosos vivendo em solo gaúcho, sendo que na cidade de Rio Grande, mais de 10% da população de 197 mil pessoas, é de idosos. (SEADE, 2010). 

O fenômeno detectado implica a necessidade de adequações nas políticas sociais, particularmente naquelas voltadas a atender as crescentes demandas nas áreas da saúde, previdência e assistência social (Brasil, 2009) e educação em diversas realidades socioambientais onde o idoso se encontra.

O crescimento da população idosa se torna um desafio tanto do ponto de vista econômico quanto social para governos e sociedade. Segundo a Organização Mundial da Saúde (OMS), a situação merece estudos e políticas públicas específicas para um envelhecimento ativo, otimizando oportunidades de saúde, participação e segurança de modo a aumentar a qualidade de vida à medida que envelhecemos (KALACHE, 2009). 

Na verdade, uma das questões mais importantes para o idoso é a autonomia, ou seja, a capacidade de determinar e executar seus próprios desígnios. Qualquer pessoa que chegue aos oitenta anos, capaz de gerir sua própria vida e determinar quando, onde e como serão suas atividades de lazer, convívio social e trabalho, certamente será considerada uma pessoa saudável (RAMOS et al., 1993).

Atualmente, é recomendada aos idosos, a prática de 30 minutos de atividades aeróbicas moderadas em cinco dias na semana ou 20 minutos de atividades aeróbicas vigorosas em dois ou três dias por semana ou ainda a combinação das duas intensidades, lembrando que estas devem ser realizadas em adição às atividades de rotina e num período superior a 10 minutos (Nelson et al., 2007).

Além disso, acreditamos na necessidade dos idosos continuarem integrados à sociedade, discutindo e agindo em prol de um envelhecimento ativo, além de propiciar que idosos mantenham um estilo de vida ativo e participativo, preservando as habilidades físicas e mentais necessárias para desfrutar a vida com independência e autonomia.

Pensando nessas questões, a Universidade Federal do Rio Grande - RS (FURG) desenvolve desde 1995, o programa extensionista Núcleo Universitário da Terceira Idade (NUTI- FURG) voltado aos idosos do município do Rio Grande. O NUTI oferece distintos projetos visando uma velhice bem sucedida dos participantes, de acordo com o seu interesse e necessidade. 
2 METODOLOGIA
A metodologia de trabalho do NUTI tem caráter interdisciplinar, interinstitucional e interprofissional. Os Cursos de Graduação envolvidos no NUTI são: Direito, Educação Física, Psicologia e Química. Aos bolsistas extensionistas do NUTI são atribuídos créditos acadêmicos e bolsas de extensão por meio da participação nos respectivos projetos para os quais foram selecionados.

Sob a orientação da coordenadora, da vice coordenadora e demais docentes vinculados aos projetos, os alunos recebem os créditos mediante avaliação e adequação das cargas horárias às planilhas de Atividades Complementares regulamentadas em cada Projeto Político Pedagógico dos Cursos de Graduação e envolvidos no NUTI.

As ações de extensão visam levar os idosos a participarem de grupos, frequentar ações específicas que valorizem e contemplem os seus direitos. São realizados encontros em lugares determinados, durante horários e locais específicos, possibilitando que as pessoas tenham novas vivências no sentido de um envelhecimento mais ativo e saudável.

Objetivando que os idosos tenham nesta etapa da vida, boas condições de saúde mantendo sua capacidade funcional, capacidade de auto-cuidado, engajamento social, com boas relações sociais e atitudes favoráveis com o seu processo de envelhecimento, o NUTI desenvolve as seguintes atividades:

DANÇA

A dança é uma prática corporal integradora de idosos. É uma atividade muito realizada em grupos de terceira idade. Neste projeto, para além da atividade física que ela proporciona, ela é realizada como forma de expressão e vivência corporal diversificada. 

Nela se misturam exercícios físicos com grande dose de conscientização corporal, criatividade e prazer, superação das possibilidades de movimento. Neste projeto, o dançar se manifesta como superação, como quebra de preconceitos como novas possibilidades de envelhecer e de movimento. Não há passos pré determinados e sim uma busca pela liberdade de expressão corporal. 

As aulas ocorrem duas vezes por semana no Centro Esportivo da FURG e uma vez por semana no bairro Cassino, orientadas por dois acadêmicos do curso de Educação Física e uma acadêmica do curso de Química e, com freqüência, os idosos são convidados a apresentarem suas coreografias em eventos culturais tanto no município como em outras cidades da região sul.

DIREITOS DO IDOSO

O idoso deve ser pensado como um ser holístico em suas dimensões psíquica, física e social para que possa exercer plenamente a cidadania e seus direitos fundamentais assegurados constitucionalmente. Assim, o projeto busca a consonância com o Centro de Referência em Direitos Humanos do Núcleo de Pesquisa e Extensão em Direitos Humanos (NUPEDH) e com o Serviço de Assistência Judiciária (SAJ) da Universidade Federal do Rio Grande. 

As reuniões, palestras e oficinas semanais são realizadas todas as quinta-feiras, com uma hora de duração, sendo ministradas por um acadêmico e sob a supervisão de um docente do Curso de Direito da FURG. Especialistas da área de Direitos Humanos são convidados para discutirem e dialogarem sobre os Direitos da Pessoa Idosa. 

Assim, o idoso torna-se um ser ativo e com maior autonomia na sociedade, ao passo que discute os seus direitos legais, de acordo como é preconizado no Estatuto do Idoso Lei nº 10.741 de 2003, considerando e contextualizando o documento legal com as vivências dos participantes, gerando discussões acerca das políticas públicas do envelhecer.

GINÁSTICA

Este projeto é desenvolvido desde a criação do NUTI e oferece a população com idade a partir de 60 anos, atividades físicas que visam à manutenção e/ou a melhora da saúde, contribuindo para autonomia, independência e disposição para o dia-a-dia dos idosos.

As atividades são ministradas por uma professora e três acadêmicos do Educação Física (EF) duas vezes por semana, no Centro Esportivo do curso de EF da FURG e no bairro Cassino, com duração de 60 minutos cada. Neste espaço, os acadêmicos do curso de Educação Física têm a oportunidade de atuar diretamente com os idosos, colocando em prática as discussões realizadas no grupo de estudos interdisciplinares sobre envelhecimento humano. 

A atividade física regular tanto de baixa quanto de alta intensidade, permite às pessoas mais idosas a preservação da função cardiovascular bem acima dos indivíduos de igual idade, porém sedentários (USSDHHS, 2008).

A participação do idoso em programas de atividades físicas de forma regular pode influenciar positivamente no processo de envelhecimento, com impacto sobre a qualidade e expectativa de vida, diante de melhorias das funções orgânicas e psicossociais, com um efeito benéfico no controle, tratamento e prevenção de doenças. Conseqüentemente, favorece a preservação da autonomia e retarda o período de dependência comum a idades mais avançadas

Na ginástica, os idosos vivenciam os mais diversos movimentos corporais realizados de maneira segura evitando o estilo de vida sedentário, já que este pode acarretar perdas na capacidade funcional, por vezes tão significativas quanto os efeitos do próprio envelhecimento.

GRUPO DE CONVIVÊNCIA

O Grupo de Convivência é o espaço por excelência do NUTI de tomada de decisão, por onde passam todas as propostas de ação, onde são feitas as avaliações de todas as atividades e onde são planejados eventos comunitários, viagens, participações em congressos e outros. Proporcionando dessa maneira aos participantes, o exercício da convivência em grupos, facilitando a integração e a solução de problemáticas pessoais e sociais, ajudando a ampliar e fortalecer relações interpessoais.

No grupo, todo o trabalho deve ser contextualizado, onde os idosos discutem, problematizam, propõem ações e refletem em conjunto, o que leva a um crescimento grupal, já que quando se promove a participação, as pessoas se transformam em sujeitos ativos e críticos. O exercício da cidadania pode se iniciar nos grupos de convivência, estendendo-se para a ação comunitária. O trabalho é todo centrado na ajuda mútua, cooperação e tomada de decisões partilhadas.

A execução do projeto é organizada objetivando a melhoria de relacionamentos interpessoais dos idosos, manutenção da saúde, adoção de uma autoimagem adequada e aumento da autoestima. O grupo de convivências do NUTI constitui-se de reuniões periódicas onde os facilitadores (professores da FURG e colaboradores) debatem temas de interesse do grupo objetivando a melhoria das condições pessoais e grupais. Todas as ações propostas no grupo passam por um processo de construção coletiva, sendo que apenas as atividades consideradas relevantes pelo grupo são postas em execução.

MUSCULAÇÃO

O processo de envelhecimento é associado a alterações físicas, fisiológicas, psicológicas e sociais. Algumas modificações no organismo como a redução da resistência física e da força muscular são comuns entre os idosos, deixando-os mais propensos a desenvolverem enfermidades e influenciando negativamente em suas atividades cotidianas. 

De acordo com o American College of Sports Medicine e a American Heart Association, um programa de atividades físicas ideal para adultos mais velhos deve incluir exercícios de resistência, força, equilíbrio e flexibilidade (NELSON et al., 2007) devido ao fato de que o enfraquecimento muscular, leva a um declínio progressivo na carga que os músculos conseguem erguer. A extrema perda muscular deixa os idosos frágeis e incapazes de realizar muitas tarefas da vida diária (CARVALHO FILHO, 2000).

Como esse enfraquecimento ocorre principalmente nos membros inferiores, o controle do corpo diminui, levando o idoso a problemas de coordenação e prejudicando as atividades da vida diária até mesmo provocando quedas (HORNE et al., 2009). 

Para promover a independência física Nelson et al. (2007), enfatizaram a importância dos exercícios para fortalecimento muscular e recomendam que o treinamento seja feito com cargas progressivas em 8 a 10 exercícios para os grandes grupos musculares, com 10 a 15 repetições para cada série de exercícios e em dois ou mais dias não consecutivos por semana.

Além da musculação, exercícios de flexibilidade devem ser realizados no mínimo duas vezes por semana durante dez minutos, envolvendo os principais grupos musculares, principalmente antes e depois de atividades aeróbicas e de força. Cada exercício deve ser realizado três a quatro vezes, mantendo-se o alongamento entre dez e trinta segundos. 

Para tal, o projeto de musculação para a terceira idade é oferecido duas vezes por semana, no Centro Esportivo da FURG, em dias alterados aos da ginástica, para que todas as atividades possam ser realizadas, orientado por três acadêmicos de educação física e supervisão de uma professora da FURG. 

A prescrição do treinamento físico segue rigorosamente as diretrizes especificadas acima, assim como o principio da individualidade, respeitando os limites físicos e sociais de cada participante, para uma prática saudável, respeitosa e que promova a melhora das capacidades físicas envolvidas. (

3 RESULTADOS E ANÁLISE

A atividade física se constitui em uma medida eficaz para minimizar os efeitos das alterações fisiológicas decorrentes do processo de envelhecimento (CDC, 2002; CHODZKO - ZAJKO, 2001; STEWART, 2001; ACSM, 1998; USSDHHS, 2008), sendo que a capacidade que os idosos têm de manterem-se independentes parece depender, em grande parte, da manutenção da flexibilidade, força e resistência, características que, em seu conjunto, poderiam ser consideradas componentes da aptidão muscular que, quando reduzidas, são as que mais comprometem a qualidade de vida de idosos (RAHAL, ANDRUSAITIS e SGUIZZATO, 2007). 

Para muitos idosos, participar de grupos, frequentar as ações específicas que valorizem o idoso, lugares determinados, durante horários e locais específicos, faz com que vivenciem a sensação da superação, e pertencimento.

Cabe destacar que as atividades são pautadas no respeito, prazer e segurança para que os idosos possam vivenciá-las, experimentando, novas formas de viver sua corporeidade, fato que o NUTI vem realizando desde 1994.
4 CONCLUSÕES
Tendo em vista o exposto, concluímos através de nossas percepções e de relatos dos idosos que as vivências oportunizadas pelo programa trouxeram melhoras não só em nível orgânico, mas também à auto-estima, às relações interpessoais e à capacidade funcional dos idosos.

Para além, o NUTI torna-se um ambiente de formação em serviço para acadêmicos de diversos cursos de graduação da FURG, que possuem a oportunidade de aprimorarem seus conhecimentos acadêmicos na área do envelhecimento humano de forma prática e supervisionada. Ainda, como forma de enriquecimento cultural e pessoal, derivado da troca de experiências proporcionadas pelas relações de acadêmico/aluno, jovem/ idoso, que o programa oportuniza aos graduandos participantes.

Portanto, frente ao exposto, e diante dos resultados positivos observados, concluímos a necessidade e a importância da implementação de ações no sentido de atender a população idosa, através de projetos e grupos que desenvolvam as mais variadas atividades relacionadas ao lazer, cultura e movimento, já que ambos contribuem para socialização e reinclusão do idoso na sociedade e isto refere-se a educação socioambiental. 

Desta forma, acreditamos estar cumprindo com nosso papel sócio-educativo enquanto discentes e docentes de uma Universidade Federal participantes de um programa de extensão, ao proporcionar atividades relevantes para a comunidade idosa da cidade do Rio Grande/RS. 
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