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APRESENTAGAO

Composto por trés volumes, este e-book “Ciéncias da Saude: Avancos Recentes
e Necessidades Sociais” traz em seu arcabouco um compilado de 68 estudos
cientificos que refletem sobre as ciéncias da saude, seus avancos recentes e as
necessidades sociais da populagéo, dos profissionais de saude e do relacionamento
entre ambos. No intuito de promover e estimular o conhecimento dos leitores sobre
esta tematica, os estudos selecionados fornecem concepg¢des fundamentadas em
diferentes métodos de pesquisa: revisées da literatura (sistematicas e integrativas),
relatos de caso e/ou experiéncia, estudos comparativos e investigagdes clinicas.

O primeiro volume aborda ac¢bes voltadas ao ensino e aprendizagem, atuacao
profissional e dialogo interdisciplinar, bem como préticas integrativas para fomento
da formacéao profissional continuada, com vistas ao atendimento comunitario e/
ou individualizado. Sao explorados temas como acdes em projetos de extenséo
universitaria; analise de atendimento e estrutura de unidades béasicas de saude;
conceitos de atuacédo profissional; métodos didaticos de ensino e aprendizagem,
dentre outros.

O segundo volume tem enfoque nos seguimentos de diagnésticos, prevencao
e profilaxia de diversas patologias. Debrucando-se nesta secao, o leitor encontrara
informacgdes clinicas e epidemiologicas de diversas patologias e fatores depletivos
do estado de saude, tais como: cancer; cardiopatias; obesidade; lesdes; afeccdes
do sistema nervoso central; dentre outras sindromes e disturbios.

Por fim, o terceiro volume engloba um compilado textual que tange a promocéo
da qualidade de vida da populacéo geral e de grupos especiais. Sao artigos que
exploram, cientificamente, a diversidade de género, a vulnerabilidade psicossocial
e a conexao destes topicos com a saude publica no Brasil e a inclusdo social.
Séo apresentadas acbes voltadas a populagdo idosa; adolescentes; diabéticos;
transexuais; encarcerados; mulheres; negros; pessoas com deficiéncia; entre
outros.

Enquanto organizadores, acreditamos que o desenvolvimento de estratégias
de atuacgdo coletiva, educacional e de incluséo social devem, sempre que possivel,
guiar a producao cientifica brasileira de modo a incentivar estagios de melhoramento
continuo; e, neste sentido, obras como este e-book publicado pela Atena Editora se
mostram como uma boa oportunidade de diversificar o debate cientifico nacional.

Boa leitura!

Luis Henrique Almeida Castro
Thiago Teixeira Pereira
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RESUMO: E fato que o envelhecimento
populacional associado com habitos de vida
sedentarios, tem contribuido para surgimento
das doengas cronicas n&o transmissiveis
(DCNTs) em

objetivo do programa Tartaruga é articular

idosos. Partindo disso, o
ensino, extensao e pesquisa, oportunizando
a pratica de natacdo para idosos portadores
de DCNTs e consequentemente estudar seus
efeitos em relacdo aos paréametros de saude
mental. Metodologicamente passaram pelo
Tartaruga, desde dois mil e dezoito, até o
presente momento, duzentos e quarenta idosos
portadores de DCNTSs, que se dividem em duas
turmas por semestre, de nivel iniciantes (turma
1) e aperfeicoamento (turma 2) com frequéncia
semanal de trés aulas, volume de quarenta e
cinco minutos a sessao e duragao de dezesseis
semanas de programa por semestre, realizados
na piscina do curso de Educacdo Fisica da

Universidade do Extremo sul Catarinense.
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Quarenta e oito horas pré e ap0s o programa de natacéo, os idosos foram submetidos a
avaliacOes de saude mental realizadas pelos extensionistas. Consequentemente como
resultados o Tartaruga alimenta o ensino, através do contanto direto dos académicos
com idosos, ensinando os a sobreviveram na agua primeiramente e posteriormente
a nadarem; a pesquisa com o desenvolvimento de projetos de iniciagao cientifica e
trabalhos de conclusé&o de curso; e a extensao atendendo a sociedade idosa portadora
de DCNTs, que procura a Universidade. Concluimos, que o projeto TARTARUGA
contribui de forma significativa, consolidando o tripé atual de nossa universidade que
€ fazer ensino, pesquisa e extensao de forma articulada.

PALAVRAS CHAVES: - doencas crbnicas ndo transmissiveis; saude mental; forca
muscular; exercicios aquaticos.

ABSTRACT: Studies reports that population aging associated with sedentary habits
have contributed to the onset of chronic noncommunicable diseases (NCDs) in elderly.
The objective of the present study (Tartaruga program) to articulate teaching, extension
and research, providing swimming opportunities for elderly people with CNCDs and
consequently studying it effectsinrelation to mental health parameters. Methodologically,
two hundred and forty elderly people with NCDs passed through Tartaruga. Classes
were divided into initiation (class 1) and improvement (class 2) levels lasting sixteen-
week program. Forty-eight hours before and after swimming program the elderly are
submitted mental health evaluations carried out by the extension. As a result, Tartaruga
feeds teaching through direct contact of academics with the elderly, research with the
development of scientific initiation projects and course completion works, and extension
serving the elderly society with DCNTs, which seeks the University. We conclude that
Tartaruga program contributes significantly consolidating the current tripod of our
university is to teaching, research and extension in an articulated manner.
KEYWORDS: aquatic exercises — non-transmissible chronic diseases; mental health;
muscle strength.

11 INTRODUCAO

E fato que a aptiddo cardiorrespiratéria e neuromuscular decai significativamente
depois dos 60 anos (ROSENBERG, 1997 FAULKNER et al., 2007; JANSSEN et al.,
2004). Estareducéo estéa associada a um aumento progressivo dos comportamentos
sedentarios, e consequentemente no aparecimento e agravamento das doencas
crbnicas nao transmissiveis (DCNT), como diabetes, hipertensdo, depressao
e doencas cardiovasculares, em idosos no Brasil e no mundo (KAMEL, 2003;
OSNER,1995; GUTTIERRES et al., 2008). Concomitantemente estudos clinicos
tem demostrado que melhorar a aptidao cardiorrespiratéria e neuromuscular depois

dos 60 anos é possivel, e isto contribui significativamente para manutencéo da
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independéncia funcional e promog¢édo da saude mental, 0 que consequentemente
combate as DCNTs (PATE, 1995; AMERICAN COLLEGE OF SPORTS MEDICINE,
2009; PIERCY et al., 2018).

Neste sentido o projeto Tartaruga, se propdem a articular teoria e pratica,
através de aspectos mais relacionados ao ensinamento e aperfeicoamento da pratica
de natacao, para idosos portadores de DCNTs, superando seus limites e realizando
sonhos de aprenderam a nadar. E fato que muitos idosos tém medo de agua, pois
nao sabem nadar. Sendo assim o projeto Tartaruga se propdem ensinar de maneira
pedagogica e facilitadora a natacao para idosos seguindo uma metodologia prépria
do grupo de pesquisa em exercicios aquaticos avancados (GPEAA) da universidade
local, adaptada de autores como Machado e Carvalho (2014) ou Maglischo (2010).

Partindo disso, propomos oito fazes especificas de aprendizagem voltadas
a iniciagdo, aperfeicoamento e promog¢do de saude, que sdo trabalhadas no
Tartaruga, sendo elas descritas progressivamente como: adaptacao ao meio liquido,
respiracao, flutuacao, propulsao de pernas, bracos, coordenacédo, condicionamento
cardiorrespiratério e ajustes técnicos.

Sendo assim, objetivo do projeto Tartaruga é articular, ensino, extensao e
pesquisa oportunizando a pratica da natacdo para idosos e consequentemente
estudar seus efeitos em relagcédo a parametros de independéncia funcional e saude
mental.

Por traz disso, o projeto Tartaruga tem como meta melhorar a saude mental
e fisica de idosos portadores de DCNTs, reduzindo diversas complicagcdes. Como
meta dois, o projeto se propdem a articular os estagios do curso de educacao
fisica, transferindo o conhecimento teérico das disciplinas para o campo pratico,
voltado ao ensinamento e aperfeicoamento da natagcdo. E de salientar que o
projeto TARTARUGA, através dos professores e académicos da UNESC, presta
atendimento gratuito a populacdo com o intuito de socializar, ensinar e educar, a

pratica da natacdo e mostrar que € possivel aprender a nadar depois dos 60 anos.

2| DESENVOLVIMENTO

Durante o periodo 2018-2019 o projeto Tartaruga contabilizou o ensinamento
e aperfeicoamento da pratica de natacao para 240 idosos portadores de DCNTSs,
gue nao sabiam nadar. Todos esses idosos foram ensinados pelos académicos do
curso de educacéo fisica e supervisionado pelos professores em dois niveis de
aprendizagem (turma 1 iniciacao e turma 2 aperfeicoamentos).

As aulas aconteceram nas segundas, tercas e quintas feiras, durante as tardes
na piscina do curso, sendo utilizadas metodologias de ensino e aperfeicoamento
especificas para idosos, que serdo descritas a seguir. Sao atendidos por semestre
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cercade 20idososnaturmadeiniciagdo e mais 20idosos naturmade aperfeicoamento
que fazem a migracao transitéria apds dezesseis semanas de aula.

O projeto Tartaruga € um programa de natacao que requer a ativa participacao
dos académicos e professores, no planejamento teérico e pratico diario para o
desenvolvimento das aulas e das pesquisas. E importante justificar que aimplantagéo
e o desenvolvimento do projeto Tartaruga é uma atividade de baixo custo para
universidade que utiliza da sua prépria infraestrutura (piscina) e do seu material
humano (professores e alunos), oferecendo um servi¢o para sociedade, que realiza
as atividades gratuitamente.

Diante disso o projeto Tartaruga se consolida unindo ensino, pesquisa e extensao
a partir de: 1) ensino, através do aprendizado aplicado pelos académicos através
do ministramento de aulas para os idosos; 2) pesquisa, através do desenvolvimento
investigativo do impacto da natagcdo sobre a saude mental e independéncia de
idosos portadores de DCNts; 3) Extensao, através do atendimento a comunidade
externa permanente.

31 METODOLOGIA

O Tartaruga é composto por uma equipe multidisciplinar integrada por
educadores fisicos que ministram as aulas, médicos que examinam e liberam os
idosos patoldgicos para pratica de natacéo e psic6logos que auxiliam nas avaliacbes
de saude mental. Especificadamente os educadores fisicos bolsistas extensionistas
sobre responsabilidade dos docentes, aplicam a metodologia de ensino voltadas
para iniciacao e aperfeicoamento da natacéo adaptada de autores como Machado e
Carvalho (2014) e Maglischo (2010) que foram aperfeicoadas pelo grupo de pesquisa.
A triagem é feita todo inicio de semestre e obedece aos seguintes critérios: a) Ser
portador de uma DCTNSs; b) Ter idade superior a 60 anos; c) Ter indicacdo médica
para pratica de exercicios aquaticos; d) Possuir baixa renda; e) Nao ter participado
do projeto no semestre anterior;

Metodologia do programa de natacdo Tartaruga nivel iniciacdo: 1) Duracéo da

aula 45 minutos; 2) Sistema de nado vai e vem; 3) Ensinamento dos nados crawl
(por que é o basico da natacao) e peito (por ser de facil assimilacéo para os idosos
e numa situacaéo de perigo ele cansa menos e salva a vida); 4) Volume total da
aula 300 metros (podendo variar 100 metros para cima ou para baixo dependendo
da aptiddo da turma) sendo prescritos da seguinte forma : 25metros (1 chegada)
de aquecimento (parte inicial) + alongamento + 250 metros de parte principal
divididos em cinco exercicios de 50 metros cada (2 chegadas) + 25 metros de nado
solto (1 chegada), caracterizando a volta a calma (parte final) + alongamento. 4)
Tamanho da piscina 12.25m (trabalhamos na lateral de uma piscina semiolimpica
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para facilitar o processo de ensino e aprendizagem dos idosos, dividida em trés
grandes turmas, sendo uma delas iniciagao). Observamos que os idosos se sentem
mais autoconfiantes e motivados nadando desta maneira na iniciagdo. A desisténcia
durante o programa foi de apenas 10%. A estrutura do programa de natacao para
idosos é estruturada a partir do objetivo principal da aula por semana (tabela abaixo).
Na prescricdo na parte principal sao realizados cinco exercicios, sendo que trés
pelo menos sdo especificos de acordo com o objetivo geral da aula, e dois ficam a
critério do instrutor, que utiliza o conhecimento e as dificuldades maiores da cada
turma para avancar na prescri¢éo coletiva.

Sem Més 1 Més 2 Més 3 Més 4 Més 5
o Adap/peito Adap/peito Crawl/peito
1 Jogo/ Basquebol Respi/Bragada Pern/ Bracada Resistencia
Adap/crawl : .
2° Respiragdo/ Adae/pelto Jogo: Basquebol Jogo.’ POIO
Respiragao/pernada Aquatico
pernada
o Adap / Deslo Adap/ Cra~w| Adap/peito Crawl/peito
3 ~ Respiragdo/ . .
Resp./flutuacéao Pernada/Bracada Resistencia
bracada
Adap/crawl Adap/Crawl .
o Adap / Deslo Crawl/peito
4 Resp./flutuacéo Braco/pernada Pernada/Bragada Velocidade

Tabela 1: Metodologia do programa de natacdo Tartaruga iniciacéo para idosos prescritos por
semana

Fonte: Autoria prépria do grupo de pesquisa em exercicios aquaticos avancados (GPEAA). Nota: 1: Objetivo
principal do programa Tartaruga nesta fase € ensino da sobrevivéncia ao meio liquido em situagGes onde nao se
consegue colocar os pés no chéo, e dos estilos crawl e peito.

ALONGAMENTO | ADAPTAGAO PERNAS BRACOS f,":::gzs“' ALONGAMENTO
- Sem
Sem materiais . .
. materiais Simples, e
L Com materiais .
Respiracdes S Com ensinamento de
z Decubito . o
o Flutuagdes. materiais Filipina,
Escolha individual ventral, lateral . R
Deslocamentos Com a ajuda Uma a duas Volta a calma
de cada professor NN e dorsal . N
Individuais e em . em duplas; vezes por més
Na superficie . .
duplas . Unilateral, 10 minutos no
e no fundo; : o .
~ bilateral, inicio das aulas;
Ondulagdes
alternados.

TABELA 2: DIRETRIZES GERAIS DAS AULAS DE NATACAO DO PROGRAMA TARTARUGA
INICIACAO PARA IDOSOS

Fonte: Autoria prépria do grupo de pesquisa em exercicios aquaticos avancados (GPEAA).

Metodologia do programa de natacdo Tartaruga nivel aperfeicoamento: 1)
Duracédo da aula 45 minutos; 2) Sistema de nado vai e vem; 3) Aperfeicoamento

dos nados crawl e peito tecnicamente, e desenvolvimento de resisténcia aerdbia
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primeiramente e posteriormente velocidade. 4) Metragens das aulas de resisténcia
(500m) e velocidade (300m) (podendo variar 100 metros para cima ou para baixo
dependendo da aptiddo da turma). 5) Volume total: 500m (50m parte inicial + parte
principal 400m + volta a calma de 50m); ou 300m (25m parte inicial + principal
250m parte principal + 25m volta a calma); 6 Planilha: aula de resisténcia (50
metros aquecimento + 2 exercicios de 200metros +50 metros de soltura); ou aula
de velocidade (25 metros aquecimento + 5 exercicios de 50 metros + 25 metros de
soltura). 7) Enfase das aulas em melhorar a resisténcia, a velocidade e os ajustes
técnicos. 8) Tamanho da piscina 12.25m (trabalhamos na lateral de uma piscina
semiolimpica para facilitar o processo de aperfeicoamento dos idosos.

Sem. Més 1 Més 2 Més 3 Més 4 Més 5
10 Crawl/Peito. Crawl/Peito Crawl/Peito Crawl/Peito
Resisténcia Ajustes Técnicos Velocidade Ajustes Técnicos
Cra\_NI/Pelt_o Crawl/Peito Crawl/Peito Crawl/Peito
2° Resistencia - . -
Competicéo Velocidade Competicao
30 (Igifsvivsliéprgitg Crawl/Peito. Crawl/Peito Crawl/Peito
Resisténcia Velocidade Velocidade
4o | CrawlPeito g;‘:‘;’{:ﬂg Crawl/Peito Crawl/Peito
Resistencia Velocidade Velocidade

TABELA 3: METODOLOGIA DO PROGRAMA DE NATAGAO TARTARUGA
APERFEICOAMENTO PARA IDOSOS PRESCRITOS POR SEMANA

Fonte: Autoria propria do grupo de pesquisa em exercicios aquaticos avangcados (GPEAA). Objetivo principal
do programa Tartaruga nesta fase (aperfeicoamento) é desenvolvimento de resisténcia e velocidade dos estilos
crawl e peito e ajustes técnicos.

Resistencia Velocidade Coordenacéao

Resisténcia - Enfatizar a Velocidade - Reduzir volume e

metragem (volume) dos aumentar a intensidade (ritmo do | Ajustes técnicos - Trabalhar com intensidade
exercicios nado) dos exercicios. de nado baixa, geralmente em AO e A1.

Ex: 200m, 300m, 400m Ex: 12m, 25m e 50m. Trabalhar Viradas simples; respiracdes para os dois
Trabalhar em zonas de treino | em zonas de treino lados, bracadas unilaterais, bilaterais, ritmos
A1 (aerbbio leve) e A2 (aerdbio | Ex: A3 (aerdbio forte) e NA ( de pernadas variadas, ondulagdes e eftc..
moderado); Utilizar Borg. anaerobio).

TABELA 4: DIRETRIZES GERAIS DAS AULAS DE NATAGCAO DO PROGRAMA TARTARUGA
APERFEICOAMENTO PARA IDOSOS

Acoes e aplicacao de ferramentas cientificas

Além das aulas de natagdo, os extensionistas durante o Tartaruga realizam
pesquisas, que tem como foco avancar no campo cientifico dos exercicios fisicos
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aquaticos e seus efeitos na saude mental e atividade muscular, coordenado
pela equipe docente. As acbes de pesquisa sdo norteadas em: 1) Aplicacdo de
instrumentos mensurando parametros de saude mental quarenta e oito horas pré
e apo6s o programa. 2) Analises dos dados e submissdo de trabalhos e artigos
cientificos. Especificadamente nos idosos participantes do projeto foram realizados
trés testes de saude mental: A) Escala de Depressao de Beck e Steer (1993) (IDB)
a qual contém 21 questdes para avaliar o grau de depressao das participantes.
As questdes séo referentes a sentimento de tristeza, pessimismo, sensacédo de
fracasso, falta de satisfacéo e sensacao de culpa. B) Escala de ansiedade de Beck
et al. (1988) (BAI). Um questionario de auto relato, contendo 21 questées multipla
escolha que permite quantificar o nivel de ansiedade de um individuo. C) Escala de
avaliacao da autoestima de Rosenberg (1965) (RSES), composta por 10 afirmacdes
gue giram em torno do quanto a pessoa se valoriza e cuja pontuacéo varia de 10 a
40 pontos.

O Tartaruga € conduzido pelo grupo pesquisa em exercicios aquaticos
avancados (GPEAA), vinculado ao laboratério de psicofisiologia do exercicio
(LaPsiCo), nas dependéncias do curso de educacdo fisica e em parceria com o
curso de psicologia.

Analises estatisticas: Os resultados foram descritos em média e erro pafrao
médio e analisados estatisticamente pela analise de variancia (ANOVA), two-way,
seguido pelo teste pos hoc de Bonferroni. Para verificacdo se od dados apresentam
distribuicdo normas foia aplicado o teste de Shapiro WilK. O rigor de significancia
adotado para o teste estatistico foi de p<0.05. Foi utilizado o SPSS (Statistical

Package for Social Sciences), versao 22.0 como pacote estatistico.

41 RESULTADOS E DISCUSSAO DO PROJETO TARTARUGA

A natacdo é recomendada para a populacdo idosa pelos muitos beneficios a
saude (mental e fisica) e com poucas contraindicacdes (CONTI, 2015; CHASE; SUI;
BLAIR, 2008). No campo da saude mental, estudos realizados no nosso laboratério
tém comprovado a eficiéncia da natacdo e dos exercicios aquaticos em geral para
aliviar o sofrimento psicolégico em diferentes populacdes (CASTANHEL et al., 2019;
DOYENART et al., 2019; SILVA et al., 2019). As analises realizadas apds as coletas
de dados, com os idosos praticantes de natacao do projeto Tartaruga, submetidos ao
programa de iniciagdo por um periodo de 16 semanas, tem demostrando redugdes
nos escores de depressao apos 0 mesmo.

Ciéncias da Saude: Avangos Recentes e Necessidades Sociais 3 Capitulo 23




&

-k
o

o —
R = ]

S
o M

m [dosos controles

ldosos nadadores

Inventario de BECK Depressao
(escores)

o N BB O @

Antes Depois

Figura 1 —Escores de depressao apds o programa Tartaruga de natagdo com duragéo de 16
semanas

Legenda: Teste post hoc Bonferroni. O nivel de significancia foi p <0,05.

Esses resultados podem ser explicados pelo fato que a pratica de natacéo
ativa o metabolismo aerébio de maneira crbnica, e isso por sua vez tem melhorado
a funcdo neuronal aumentando a sinteses e captagcdo de neurotransmissores
envolvidos na depresséo, estimulando a neuroplasticidade e a liberagao de fatores
decrescimento que ajudam a controlar o humor (MIKKELSEN et al., 2017; IGNACIO
et al., 2019; PHILLIPS, 2017). Estas alteracdes da atividade neuronal provocadas
pela pratica de natagdo acontecem no cértex pré-frontal e no sistema limbico, regides
do cérebro que estdo envolvidas na regulacdo o humor e bem-estar (IGNACIO et
al., 2019; NIEMAN, 2011).

Neste sentido, algumas teorias psicolégicas como a cognitivo comportamental
(PETRUZZELLO:; 1991), a interacao social (NORTH; MC CULLAGH; TRAN, 1991) e
adistracao (NORTH; MC CULLAGH; TRAN, 1991; PETRUZZELLO; 1991) sustentam
que dominar algo que percebem como dificil (neste caso a natacao), interagir com
outras pessoas (neste caso, aulas coletivas de natacéo), e simplesmente atividades
gue propdem sair da rotina (pratica de natagao), sdo responsaveis por elevagdes no
estado de espirito dos participantes e redugcdes nos sintomas de depresséo. Estas
evidencias cientificas ressaltam a importancia de um bom programa de natacéo,
supervisado para esta populacao especifica.

Em relacéo aos escores de ansiedade observamos de acordo com a figura 2
reducdes significativas (p<0.05), ap6s o programa de natacao nos idosos.
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Figura 2 — Escores de ansiedade ap6s o programa Tartaruga de natacdo com duracao de 16
semanas

Legenda: Teste post hoc Bonferroni. O nivel de significancia foi p <0,05.

A natagdo é caraterizada por movimentos coordenados e harménicos de
membros superiores e inferiores, que exigem um gasto energético significativo,
necessario para fazer os idosos se deslocarem na agua (CONTI, 2015). Essa
producao de energia gerada pelos exercicios fisicos tem como resposta aumento de
sintese de neurotransmissores da classe das monomanias (dopamina, serotonina
e noradrenalina), que estao implicados em diversos disturbios psicologicos, dentre
eles, a ansiedade (MIKKELSEN et al., 2017; PHILLIPS, 2017). Especificamente
o aumento da atividade do sistema dopaminérgico e serotoninérgico em reposta
a exercicio fisico, esta associado a um maior controle dos niveis de ansiedade
(MIKKELSEN et al., 2017; FROGE, 1995).

Sobre a auto estima, esta tem sido definida, como o grau que as pessoas se
sentem positivas sobre elas mesmas e podem ser medidas por diversos instrumentos
(NIEMAN, 2011; MOSQUERA, 1976). Nossos resultados apontam para aumentos
significativos (p>0.05), nos escores de auto estima em idosos praticantes de natacao

apoés o periodo de 16 semanas.
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Figura 3 — Escores de auto estima apds o programa Tartaruga de natagdo com durag¢éo de 16
semanas

Legenda: Teste post hoc Bonferroni. O nivel de significancia foi p <0,05.

Diversos estudos investigaram o impacto dos exercicios fisicos na autoestima
(SONSTROEM, 1998; EKELAND, 2005). Os autores concluiram que a auto
estima é a maior variavel psicolégica que pode ser alterada pelo exercicio fisico,
especialmente paraaquelas pessoas que possuem baixa auto estima (SONSTROEM,
1998; EKELAND, 2005).Em teoria, as alterac¢des psicofisiologicas positivas como o
aumento na autoconfianca e auto eficacia, na melhor capacidade cardiorrespiratoria
e reducao de peso corporal, promovidas com a pratica de natacao, favorecem a
auto percepcédo dos idosos e consequentemente o0 aumento na sua autoestima.
Neste sentido a natagéo possibilita aos idosos nadadores um envelhecimento ativo,
com ganhos de autoestima.

Por fim observamos que tanto os idosos como o0s extensionistas participantes
do projeto Tartaruga chegaram ao objetivo final. Destacamos que os idosos além de
melhorarem a saude mental, aprenderam a sobreviver na agua ficando mais seguros
em contato com ela. Em relacdo a natacao foi visivel o aprendizado em relagao aos
dois estilos de nados ensinados. Fica o desafio para elaboragcédo e aplicacéo de
testes praticos que mensurem esta evolucéao. Neste sentido comecgaremos a aplicar
neste semestre os testes de apneia (estatica e em movimento), de flutuacéo (dorsal
e ventral) e nado crawl (25 metros nadando com o rosto embaixo da agua), com o
propésito de quantificar as evolugbes em relacdo ao dominio do meio liquido e a
aprendizagem/ aperfeicoamento do desporto em si.

51 CONCLUSAO
Apds dois anos de atividades o programa Tartaruga, contabiliza cento e
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quarenta e quatro horas de ensinamento e aperfeicoamento de aulas praticas de
natacdo para idosos portadores de DCNts, em nossa piscina da Universidade.
Foram cento e noventa e duas sessdes, nestes dois anos de projeto. Salientamos
que até o presente momento nao registramos nenhum acidente e nem complicacdes
funcionais dos idosos portadores de DCNTs, durante as aulas do Tartaruga.

Diante dos resultados € possivel afirmar que o projeto Tartaruga tem contribuido
significativamente para melhorar saude mental e o ensinamento da pratica de
natacdo para os idosos. Todavia o projeto Tartaruga oportuniza os académicos
extensionistas e pesquisadores a aprimorarem seus conhecimentos e habilidades
praticas e tedricas relacionadas a sua formacéo profissional e académica. Para
as universidades, sugerimos articular o projeto Tartaruga aos estagios do curso
de educacéo fisica e aos programas de residéncia e mestrados em Ciéncia da
Saude ou Saude Coletiva de maneira permanente, com o objetivo de desenvolver
pesquisas.

Como desafio estamos desenvolvendo uma articulagdo com setor de
prestacao de servigco da Universidade, tendo como meta direcionar os idosos para
programa permanentes e regulares de exercicios fisicos em condicbes acessiveis,
promovendo mudancas favor de um estilo de vida ativo.
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