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INSTITUICAO: CASA DO BOM SAMARITANO
CNPJ: 78.019.734/0001-00
ENDERECO: Rua José Fierli, 153 — Vila Rica

CONTATO: (43) 3339-1379

Nome do projeto: Envelhecimento Saudavel: A Importancia das Academias ao
Ar Livre para Idosos em Instituicdes de Acolhimento

Objeto da parceria: A implementacdo de uma academia ao ar livre para os
idosos no acolhimento. Assim sendo, uma iniciativa transformadora que pode
proporcionar uma melhor qualidade de vida, abrangendo beneficios fisicos,
mentais e sociais. Este projeto visa criar um espaco seguro e acessivel onde os
idosos possam praticar atividades fisicas regularmente, promovendo a salde

integral e a socializacao.

Descricao da realidade:

Atualmente, o Municipio de Londrina destaca-se como uma cidade polo,
oferecendo uma infraestrutura urbana robusta e uma ampla gama de servicos
de saude, trabalho e assisténcia social. Em compara¢do com outros municipios,
Londrina se sobressai tanto pela qualidade quanto pela quantidade desses
servicos, atraindo pessoas de outras regibes do Parana, de outros estados.
Essas pessoas possuem caracteristicas diversas e enfrentam dificuldades
financeiras, apresentando varias necessidades, como falta de documentacao
pessoal, problemas de saude, vinculos familiares fragilizados ou rompidos, ou a

impossibilidade de retornar ao municipio de origem devido a ameacas do trafico.
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Como resultado, elas precisam de acolhimento para encontrar novas alternativas
de vida ou superar sua situacao de vulnerabilidade. Neste contexto, a Casa do
Bom Samaritano — Instituto de Promocéo Social de Londrina foi estabelecida em
1983 por um grupo de casais ligados a Igreja Catdlica, sensibilizados pela
situacdo de caréncia enfrentada por pessoas e até familias inteiras em situacéo
de risco pessoal e sem alternativa de abrigo ou moradia. Inicialmente, a
instituicdo atendia familias que vinham a Londrina em busca de tratamento de
saude. Em 1990, expandiu seu atendimento para incluir pessoas em situagao de
rua e, em 1993, firmou seu primeiro convénio com a Prefeitura Municipal de
Londrina. O Servico de Acolhimento para Pessoa Idosa atende atualmente a um
total de 25 idosos, com uma composicdo populacional que consiste em 22
homens e 3 mulheres. Esses numeros refletem a realidade demografica do
acolhimento, evidenciando uma proporcdo significativa de homens em
comparacdo com as mulheres. A instituicho ndo se preocupa apenas em
contabilizar nimeros, mas foca nos avancos obtidos com o trabalho técnico em
relacdo aos idosos em situacdo de vulnerabilidade social, abandono ou
sofrimento fisico e mental. Para nés, se um idoso passa a0 menos uma noite
fora das ruas, livre de qualquer forma de violéncia ou negligéncia e protegido das
dificuldades que a rua traz, nosso trabalho foi realizado com sucesso. A maioria
dos idosos que atendemos apresenta dificuldades em confiar e aderir aos
atendimentos oferecidos. Por isso, concentramos nosso esfor¢co na oferta de
uma escuta qualificada, essencial para construir confianca e entendimento.
Nossa equipe € composta por assistentes sociais, psicologos, enfermeiros e
cuidadores, todos capacitados para atender as diversas demandas
apresentadas pelos idosos. Esse atendimento humanizado é fundamental para
gue os idosos se sintam acolhidos e compreendidos. Garantimos que o0 espaco
onde os idosos residem seja sempre limpo e organizado. Um ambiente bem
cuidado é crucial para promover o bem-estar fisico e emocional dos residentes.
Além disso, oferecemos refei¢cdes balanceadas e bem preparadas, respeitando
as necessidades nutricionais especificas da terceira idade. Os idosos recebem

seis refei¢cdes diarias: café da manhd, lanche as 10:00 horas, almogo as 12:00
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horas, lanche as 15:00 horas, jantar as 19:00 horas e ceia as 21:00 horas. Cada
refeicdo é planejada para fornecer uma dieta equilibrada, rica em nutrientes, e €
preparada com cuidado para garantir que seja ndo apenas saudavel, mas
também saborosa. A escuta qualificada € um pilar do nosso atendimento.
Assistentes sociais trabalham para entender e ajudar a resolver questdes sociais
e emocionais, enquanto psicélogos oferecem suporte para lidar com traumas,
ansiedade e outras questBes psicologicas. Enfermeiros monitoram a saude
fisica, administram medicamentos e tratam problemas de salde que possam
surgir, enquanto os cuidadores auxiliam nas atividades diérias, garantindo que
todos os aspectos das necessidades dos idosos sejam atendidos de maneira
completa e integrada. Nosso sucesso ndo é medido apenas pelo niamero de
pessoas atendidas, mas pelos avancos na qualidade de vida dos idosos. Cada
noite que um idoso passa fora das ruas, livre de violéncia e negligéncia, € uma
vitéria. O trabalho realizado tem mostrado resultados positivos, com muitos
idosos recuperando a confianca e aceitando os atendimentos oferecidos. O
ambiente seguro, as refeicbes nutritivas e o atendimento especializado
contribuem significativamente para a melhoria da saude fisica, mental e
emocional dos idosos, além de promover uma maior socializacdo e qualidade de
vida. Em resumo, a instituicdo dedica-se a criar um ambiente de cuidado e
acolhimento para idosos vulneraveis, onde cada aspecto de suas necessidades
€ tratado com atencdo e respeito. A abordagem multidisciplinar e a énfase na
escuta qualificada garantem que cada idoso receba o apoio necessario para
viver com dignidade e seguranca. A instituicdo esta situada em uma area de facil
acesso, proxima a uma Unidade Basica de Saude (Centro Social Urbano). Além
disso, encontra-se perto do Centro de Referéncia de Assisténcia Social e esta
bem localizada em relag&o ao centro da cidade. Com o advento da Pandemia de
Covid-19 em 2019, notamos um aumento significativo na demanda por
acolhimento, bem como uma mudanca no perfil das pessoas necessitando desse
servico. Muitos perderam seus empregos devido a crise econémica e ao
fechamento de diversos espacgos de trabalho, o que agravou problemas de saude

mental e trouxe sequelas do proprio virus. E importante destacar que muitas
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pessoas passaram a viver nas ruas devido ao rompimento de lacos familiares,
divorcios resultantes do desemprego, e situacdes de violéncia tanto privada
quanto publica, entre outros fatores. Continuamos a observar os impactos da
pandemia no acolhimento, especialmente no que diz respeito ao perfil dos

individuos atendidos
Publico alvo:

Idosos residentes no acolhimento, com idade média acima de 60 anos,
independentemente do nivel de condicionamento fisico inicial. O projeto sera
inclusivo, atendendo tanto idosos independentes quanto aqueles com
mobilidade reduzida.

Objetivo gerais e especificos:

Promover a atividade fisica regular entre os idosos do acolhimento para melhorar
a saude fisica, mental e emocional, além de promover a socializacdo e a

qualidade de vida.
OBJETIVOS ESPECIFICOS

1) Fortalecimento Muscular e Mobilidade A prética regular de exercicios fisicos
ajuda a fortalecer os masculos, mantendo a forga necessaria para as atividades
cotidianas. Exercicios de resisténcia, como levantamento de pesos leves e uso
de faixas elasticas, sdo particularmente eficazes. A manutencdo da forca
muscular € crucial para evitar a sarcopenia (perda de massa muscular) e

promover a independéncia funcional.

2) Flexibilidade e Equilibrio Atividades como alongamento, yoga e pilates ajudam
a melhorar a flexibilidade e o equilibrio, reduzindo o risco de quedas, que séo
comuns e perigosas para os idosos. A melhoria da flexibilidade facilita a

realizagdo de movimentos diérios e contribui para a prevencgéo de lesdes.

3) Saude Cardiovascular Exercicios aerobicos, como caminhadas e ciclismo
leve, melhoram a saude cardiovascular, ajudando a controlar a presséao arterial,

melhorar a circulagdo sanguinea e reduzir o risco de doencas cardiacas. A
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pratica regular desses exercicios também ajuda a controlar os niveis de

colesterol e a prevenir a obesidade.

4) Reducéo da Ansiedade e Depresséao A atividade fisica estimula a liberacéo de
endorfinas, neurotransmissores que promovem a sensacdo de bem-estar e
ajudam a reduzir a ansiedade e a depresséao, condicdes comuns entre 0s idosos.

Exercicios regulares podem melhorar o humor e aumentar os niveis de energia.

5) Melhoria da Funcdo Cognitiva Exercicios fisicos tém sido associados a
melhorias na fungéo cognitiva, incluindo a memoaria e a atencéo. Atividade fisica
regular pode ajudar a prevenir ou retardar o aparecimento de doengas

neurodegenerativas, como o Alzheimer, mantendo o cérebro ativo e saudavel.

6) Estimulo da Autoestima e Autoconfianca Participar de atividades fisicas
regulares pode aumentar a autoestima e a autoconfianga dos idosos, fazendo
com que se sintam mais capazes e independentes. A sensac¢éo de conquista ao
realizar exercicios ou participar de atividades em grupo também contribui para o

bem-estar emocional.

7) Interacao Social A atividade fisica em grupo oferece oportunidades para os
idosos interagirem e formarem novas amizades. A socializagdo é um
componente importante da saide mental e emocional, ajudando a combater a

solidao e o isolamento.

8) Bem-Estar Geral A combinacéo de beneficios fisicos, mentais e sociais resulta
em uma melhoria geral da qualidade de vida dos idosos. Eles se sentem mais

saudaveis, felizes e conectados com 0s outros.

9) Prevencdo de Doencas A atividade fisica regular € uma das formas mais
eficazes de prevenir uma série de doengas cronicas, como diabetes,
hipertensédo, doencas cardiacas e osteoporose. A prevencado dessas doencas

contribui significativamente para a longevidade e a qualidade de vida.

10) Manutengé&o da Independéncia Manter-se fisicamente ativo ajuda os idosos

a manterem sua independéncia por mais tempo. A capacidade de realizar
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atividades diarias sem ajuda € crucial para a autoestima e a dignidade dos

idosos.
Metas:

A instalacdo de uma academia ao ar livre para idosos de um acolhimento tem
vérias metas detalhadas para promover a salude e o bem-estar dos residentes.
Primeiramente, a principal meta € melhorar a saude fisica dos idosos. Isso inclui
aumentar a forca muscular, melhorar a flexibilidade e a mobilidade, além de
fortalecer a saude cardiovascular. Equipamentos adaptados, como bicicletas
ergomeétricas, barras de alongamento e maquinas de resisténcia, serdo utilizados
para realizar exercicios que atendam a essas necessidades especificas. Além
da saude fisica, outra meta crucial € promover a saude mental e emocional dos
idosos. A préatica regular de atividades fisicas libera endorfinas, que ajudam a
reduzir o estresse, a ansiedade e a depressédo, condi¢cdes frequentemente
encontradas entre os idosos. Exercicios que envolvem tanto o corpo quanto a
mente, como yoga e tai chi, também séo planejados para estimular as funcées
cognitivas, melhorando a memodria e a atencdo. A socializacdo € uma meta
importante deste projeto. A academia ao ar livre serd um espaco onde 0s idosos
podem participar de atividades em grupo, facilitando a interagcdo social e
combatendo o isolamento. Aulas de danca, caminhadas em grupo e outras
atividades coletivas proporcionardo oportunidades para que o0s residentes
formem novas amizades e redes de apoio, promovendo um senso de
comunidade e pertencimento. Outra meta é garantir a seguranca e a
acessibilidade dos equipamentos e do espaco. A academia sera equipada com
aparelhos adaptados as necessidades dos idosos, com piso antiderrapante e
areas sombreadas para protecdo contra o sol. A presenca constante de
educadores fisicos e fisioterapeutas garantira que 0s exercicios sejam realizados
de forma segura e eficaz, prevenindo lesdes. A sustentabilidade do projeto é uma
meta de longo prazo. Isso envolve estabelecer parcerias com universidades,
academias e centros de saude para obter apoio técnico e material, além de

buscar financiamento continuo através de projetos e eventos comunitarios.
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Monitorar o impacto das atividades fisicas na saude e bem-estar dos idosos,
realizando avaliacfes periddicas e ajustando as atividades conforme necessario,

também é essencial para garantir a eficacia e a continuidade do projeto.
Metodologia de execucéao:

A metodologia de execucdo das atividades de uma academia ao ar livre para
idosos em um acolhimento envolve véarias etapas detalhadas para garantir que
0s objetivos de promocédo da saude e do bem-estar sejam atingidos de maneira
eficaz e segura. 1. Planejamento e Preparacao Inicial 1.1. Avaliacéo Inicial dos
Participantes Antes do inicio das atividades, sera realizada uma avaliacdo
completa de cada idoso. Isso incluirhd exames médicos para avaliar a condigdo
fisica e identificar quaisquer limitacdes ou necessidades especiais. A avaliacdo
sera realizada por profissionais de saude, incluindo médicos geriatras e
fisioterapeutas, para garantir um entendimento completo das capacidades e
restricbes de cada participante. 1.2. Definicdo das Atividades e Programacao
Com base nas avaliacbes iniciais, sera elaborada uma programacao
personalizada de atividades fisicas. As atividades incluirdo exercicios aerobicos,
de forca, flexibilidade e equilibrio, adaptados as necessidades e capacidades
dos idosos. A programacdo sera revisada regularmente e ajustada conforme
necessario para atender as mudancas nas condi¢cdes dos participantes. 2.
Infraestrutura e Equipamentos 2.1. Instalacdo da Academia A academia ao ar
livre sera equipada com aparelhos de exercicio adaptados para idosos, como
bicicletas ergométricas, barras de alongamento, maquinas de resisténcia e areas
para exercicios de alongamento e equilibrio. A instalacdo incluird pisos
antiderrapantes e areas sombreadas para garantir a seguranca e o conforto dos
participantes. 2.2. Manutencao regular A manutencdo dos equipamentos sera
realizada regularmente para garantir a seguranca e a funcionalidade. Inspecdes
periodicas serdo feitas para identificar e corrigir quaisquer problemas de
desgaste ou danos nos aparelhos. 3. Execucéo das Atividades 3.1. Sessfes de
Exercicios Supervisionados As atividades fisicas serdo realizadas em sessoes

supervisionadas por educadores fisicos e fisioterapeutas. As sessdes incluiréo:
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* Aquecimento e Alongamento: Cada sessao comecgara com exercicios de
aquecimento e alongamento para preparar os musculos e articulagbes. -
Exercicios Aerdbicos: Caminhadas, ciclismo leve e danc¢a para melhorar a satide
cardiovascular. « Treinamento de Forga: Exercicios com pesos leves e maquinas
de resisténcia para fortalecer os musculos. * Exercicios de Flexibilidade e
Equilibrio: Yoga, tai chi e alongamentos especificos para melhorar a flexibilidade
e prevenir quedas. ¢ Resfriamento: A sessdo terminara com exercicios de

resfriamento e relaxamento para evitar lesdes.
Metodologia de avaliacao e indicadores:

A metodologia de avaliacdo de uma academia ao ar livre para idosos em um
acolhimento deve ser abrangente e continua, englobando vérias etapas para
garantir que os objetivos do projeto sejam atingidos e os beneficios sejam
maximizados. Primeiramente, a avaliacdo comeca com a coleta de dados iniciais
antes da implementacdo da academia. Isso inclui realizar avalia¢des fisicas
detalhadas dos idosos, como testes de forca muscular, flexibilidade, equilibrio e
capacidade cardiovascular. Além disso, questionarios sobre bem-estar mental,
niveis de ansiedade, depressdao e qualidade de vida serdo aplicados para
estabelecer uma linha de base. Uma vez que a academia esteja em
funcionamento, avaliacdes regulares serdo realizadas em intervalos definidos,
como a cada trés ou seis meses. Essas avaliacbes peridédicas permitirdo
monitorar o progresso dos residentes e ajustar as atividades conforme
necessario. Novamente, testes fisicos serdo conduzidos para medir melhorias
em forca, flexibilidade, equilibrio e saude cardiovascular. A equipe de saude
também realizard exames clinicos para monitorar parametros de saude, como
pressao arterial, niveis de colesterol e controle de peso. Além das avaliacdes
fisicas, questionarios sobre saude mental e emocional continuardo a ser
aplicados regularmente. Esses questionarios avaliardo mudangas nos niveis de
ansiedade, depresséo e qualidade de vida dos idosos. A participagdo em
atividades sociais e a formacdo de novas redes de apoio também serdo

monitoradas, utilizando entrevistas e observacdes para avaliar o impacto social
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da academia. A seguranca dos participantes € uma prioridade, por isso a
avaliacdo também incluird a monitoracao de incidentes e leses. Registros de
quaisquer quedas, lesdes ou problemas de saude ocorridos durante as
atividades serdo mantidos e analisados para identificar areas que necessitem de
melhorias. A presenca continua de educadores fisicos e fisioterapeutas ajudara
a garantir gue os exercicios sejam realizados corretamente e de maneira segura,
e eles forneceréo feedback valioso para ajustar as atividades. Para garantir a
sustentabilidade do projeto, a avaliagdo também incluird uma analise de recursos
e parcerias. Isso envolvera monitorar o financiamento, identificar necessidades
adicionais de equipamentos e avaliar a eficacia das parcerias com
universidades, academias e centros de saude. A captacdo de recursos e 0
envolvimento da comunidade serdo avaliados para garantir apoio continuo.
Finalmente, os resultados das avaliacbes serdo documentados e analisados
para fornecer um feedback abrangente sobre o impacto da academia ao ar livre.
Relatorios periddicos serdo preparados para compartilhar os resultados com os
patrocinadores, a administracdo do acolhimento e outras partes interessadas.
Esses relatorios incluirdo recomendacdes para melhorias e ajustes no programa.
Em resumo, a metodologia de avaliacdo de uma academia ao ar livre para idosos
de um acolhimento envolve a coleta de dados iniciais, avaliacdes periddicas da
saude fisica e mental, monitoracdo de seguranca, analise de recursos e
parcerias, e a documentacdo e analise dos resultados. Este processo
abrangente garante que a academia atenda as necessidades dos idosos e

continue a proporcionar beneficios significativos para sua saude e bem-estar.



