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E cada vez maior o himero de idosos ho mundo, pois com o
avanco da medicina e a melhoria da qualidade de vida, novos
métodos foram desenvolvidos para reduzir e tratar certas-
doencgas, ajudando assim a prolongar a vida. E, nesse contexto, a
Organizagao Mundial da Saude [1] prevé que, até 2050, a popu-
lacao com mais de 60 anos passara de 841 milhdes para 2 bilhodes.

No processo de envelhecimento, todo o corpo vai mudando,
como a perda de fungao refletida principalmente no comporta-
mento diario. Entre as principais perdas, destaca-se a capaci-
dade funcional, intimamente relacionada a forca e flexibilidade.
A perda nessas areas pode afetar o desempenho fisico e funcion-
al, e outras alteragdes, como perda de equilibrio e alteracdes de
postura, podem levar a movimentos restritos. Praticar exercicios
fisicos, como subir e descer escadas, simplesmente levantar-se
de uma cadeira ou cama, manter a higiene pessoal, fazer com-
pras e participar de atividades sociais [2].



4

A Organizagcao Mundial da Saude [3] recomenda que adultos
saudaveis devem acumular pelo menos 150 minutos de atividade
fisica moderada a vigorosa a cada semana para obter beneficios
para a saude. Para atingir esse objetivo, a politica nacional de pro-
mo¢ao da saude prioriza a ampliagao das oportunidades de ativi-
dade fisica [4].

No entanto, para obter tais oportunidades, &€ necessario construir
e / ou transformar espacos publicos ou privados para atender as
necessidades dos idosos e demais usuarios.

Portanto, este Guia trata-se de uma publicagao voltada para
AMPLIACAO DA USABILIDADE das academias ao ar livre, com di-
versidade de agdes que promovam a saude e a qualidade de vida
da populagao idosa, visto que os locais das Academias servem
também como espacos de convivéncia, lazer, cultura,
socializagao e prazer.
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2. ACADEMIAS AO ARLIVRE (AAL):

OQUESAO?

Por volta de 2005, algumas academias ao ar livre comegaram a
ser instaladas, quando o Ministério da Saude langou o Programa
Brasil Saudavel [5], que tinha como objetivo oferecer exercicios
fisicos coletivos gratuitos para a populagao.

Normalmente, os equipamentos contidos nessas academias sao
adquiridos por prefeituras ou empresas privadas e distribuidos
em locais publicos como parques e pragas.

As AAL ja estao funcionando em mais de mil cidades no Brasil,
grande parte foi montada pelas prefeituras, com o objetivo de
oferecer a populagao uma opg¢ao acessivel e gratuita para pratica
de atividade fisica.

As AAL adotadas pela Secretaria de Esporte, Juventude e Lazer
(SEJEL), da cidade de Campina Grande-PB nesta edi¢ao hao con-
templam equipamentos especificos para criangas e pessoas com

deficiéncia. As boas praticas apresentadas neste Guia sao apenas
sugestdes a serem adaptadas a realidade de cada Municipio.




= =3. EQUIPAMENTOS

Os equipamentos de Academia ao Ar Livre para pessoas idosas,
além de permitirem a realizacao de atividades fisicas e de lazer,
promovem a inclusao, integragao e socializagao dessas pessoas
com os demais publicos da Academia ao Ar Livre.

A maior parte dos equipamentos ofertados no mercado sao espe-
cificos para usufruto do publico adulto, entretanto ha oferta de
equipamentos especificos para criangas e pessoas com deficién-
cia.

Para a selecao dos equipamentos investigados no estudo foram
observados em visitas ao Parque da Crianga, 0 maior parque ao ar
livre da cidade de Campina Grande (PB), nos periodos da manha e
final de tarde em dias alternados nos turnos matutino e vesperti-
no (preferéncia para os finais de tarde).

Figura 1- Fachada doParque da crianca

Fonte: Produzida pelos autores (2022)



Foram observados os 10 equipamentos presentes na Academia
ao Ar Livre e foram consideradas algumas semelhancas de fun-
cionalidade e procedimentos de uso. Logo apds o preparo do
cenario dos testes e o atendimento as questdes éticas de
pesquisa com a aplicagao do Termo de Consentimento Livre e
Esclarecido (TCLE), Questionarios de Prontidao a Atividade Fisica
(IPAQ) e Anamnese de Saude aplicados a todos os usuarios, inici-
aram os testes. Sendo o primeiro questionario aplicado foi em
relacao a familiaridade dos usuarios com os equipamentos.
Com relagao aos equipamentos utilizados no teste de familiari-
dade, o grafico abaixo ilustra a contagem de preferéncia de uso
por equipamento:

Grafico 1: Teste de familiaridade com os equipamentos.
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Fonte: Dados da Pesquisa (2022) /Produzido pelo autores.

Assim, de acordo com a preferéncia do publico, e acordo com
as observagoes e interagdes realizadas previamente. Os equi-
pamentos apresentam as fungdes ao encontro de cada apa-
relho em especifico em acordo com a ABNT NBR IEC
62366:2016 [6]. Os equipamentos escolhidos para analise e
suas fungdes foram os seguintes:



Melhora a capacidade cardiorrespiratoria e
cardiovascular, equilibrio e coordenagéo motora.

@ '"USCULATURA
PRINCIPAL

MENOR
INTENSIDADE

Melhora a flexibilidade e mobilidade da articulagéo
dos ombros




PRESSAO NAS
PERNAS

Aumenta a resisténcia muscular e fortalece os
membros inferiores

SURF DUPLO

Fortalece a musculatura lateral do abdémen.




SIMULADOR DE
CAMINHADA

Melhora a capacidade cardiorrespiratoria e cardiovascular,
equilibrio e a resisténcia muscular dos membros inferiores
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’ 4. BENEFICIOS PARA
1= OSUSUARIOS

A pratica rotineira de atividade fisica e/ou praticas corporais, no
minimo 30 minutos por dia, seja de forma acumulada ou con-
tinua, promove inumeros beneficios ao praticante.




Figura 2 - Beneficios fisicos para os usuarios
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Figura 3 - Psicossociais fisicos para 0s usuarios
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Fonte: Produzida pelos autores (2022)

Fonte: Produzida pelos autores (2022)
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5. RECOMENDACOES PARA
AMPLIACAO DA USABILIDADE
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Sao propostas recomendagodes para facilitar a mobilidade e fluxo
dos sujeitos nas academias publicas, com vistas a reconhecer e
melhorar o encontro de cada aparelho em especifico em acordo
com a ABNT NBR IEC 62366:2016.

Os resultados observados na avaliagao dos 5 (cinco) equipamen-
tos demonstraram que a grande maioria dos sujeitos consid-
eram a maior parte dos equipamentos intuitivos, atrativos,
agradaveis e sentem-se satisfeitos e inspirados a realizacao
da atividade fisica.

Porém, confirma-se que os principais aspectos a serem mel-
horados estdo relacionados a ndo correspondéncia dos equi-
pamentos com os aspectos de usabilidade e principios uni-
versais.

Assim, sao propostas recomendagodes para facilitar a mobilidade
e fluxo dos sujeitos nas academias publicas, com vistas a mel-
horarem o encontro de cada aparelho em especifico:



CANAIS DE INFORMACAO ININTERRUPTOS

O canal de informacdes nao pode ser
interrompido em nenhum momento.
Asinalizacao pode ser por linguagem
escrita, falada, interpretada por meio
de videos. Desse modo, surgindo com
0 “Quick Response” (QR code) de ori-
entacao de uso dos aparelhos que
consta no produto “guia de usabili-
dade”, vide os apéndices do trabalho.

COMPOSICAO DE TEXTOS

E importante a compreensao de que a
composicao de textos deve ter relagcao
direta com a distancia de leitura e con-
forto visual. A informacgao nao deve ficar
sobre suportes transparentes ou refleti-
VoS, pois nestes é frequente a falta de
contraste, o que dificulta a leitura. Da
mesma forma, deve evitar suportes bril-
hantes. E importante que o texto tenha
contraste sobre o fundo, facilitando a
identificagao por idosos que possuam
problemas de baixa visdo. Assim, as
combinagdes indicadas podem ser: o
preto e branco, azul e branco ou verde e
branco. Nao se deve usar, por exemplo,
verde e azul ou preto e violeta.

PICTOGRAMAS

O simbolo internacional de acesso deve
constar dos espacos acessiveis e deve
estar em local de facil visualizagcao.
Outros pictogramas, com simbolos indi-
cando sobre o uso do equipamento.




PLACAS, INFORMACOES E PAINEIS

Deve-se adotar uma composicao com
estrutura clara e recursos faceis, com
titulos e subtitulos bem estruturados,
dando uma boa ideia do conteudo.
Também é util variar o tamanho dos
caracteres, utilizando em folhetos,
guias ou manuais.

LOCALIZACAO DAS PLACAS

As placas podem estar alocadas o
mais proximo possivel do objeto ou
area correspondente. No tocante ao
recuo do sujeito com relagao ao dis-
positivo de sinalizacao, depende dos
caracteres utilizados. Uma distancia
de 0,50 a Tm permite um bom confor-
to médio.

ALTURA DAS PLACAS

As placas devem respeitar alguns
quesitos. No que diz respeito a uma
distancia de Im, a zona de recobri-
mento de diferentes regides de acesso
visual situa-se aproximadamente
entre 0,90m e 140m do solo. Assim, os
suportes de informagao serao dispos-
tos no interior desses limites, privile-
giando-se a zona que vai de Im a
120m. Além dessa zona mencionada,
a leitura torna-se dificil para certos
usuarios. Entretanto, acima de1,90m e
abaixo de 0,75m, uma inclinacao de
aproximadamente 30° permite atenu-
ar parcialmente essa dificuldade.




MATERIAL EXPLICATIVO E DE ORIENTACAO

Ainda podem ser usados como meios
de explicacao e orientagao os videos
produtos desse estudo que por sua
vez hospedados na plataforma de
videos YOUTUBE® e disponiveis em
QR CODE que estao dispostos em
todos os equipamentos, podendo
assim, serem acessados por meio da
captura por Camera de Smartfones
conectados a rede mundial de com-
putadores.

AJUDA TECNICA

Deve existir ajuda técnica para os pro-
dutos, instrumentos, equipamentos
ou tecnologia adaptados ou especial-
mente projetados para melhorar a
funcionalidade da pessoa com idoso
e/ou com mobilidade reduzida, fa-
vorecendo a autonomia pessoal, total
ou assistida (tecnologias assistivas).

INTERLIGACAO DE TODAS AS PARTES

DE USO COMUM

Os equipamentos devem estar inter-
ligados através dos pisos guias e\ou
sinalizagao adequada.




POSSIBILITAR A TOLERANCIA
AO ERRO

Os equipamentos oscilantes devem
possuir trava para embarque e desem-
barque, ou sistema de seguranca, e
ainda, caso a pessoa erre ou se dese-
quilibre no equipamento no ato da ex-
ecucao da atividade, deve haver um
dispositivo que pare o aparelho imedi-
atamente, evitando acidentes. Deve
haver ainda apoios laterais para mem-
bros superiores, caso o equilibrio no
equipamento seja sustentado apenas
pelos membros inferiores

MANUTENCAO CONSTANTE

Os equipamentos devem proporcio-

nar o minimo esforgo fisico possivel

além de sua finalidade. Deve ser feita a .
manutengao constante para evitar es-

forcos maiores que o nhecessario,

evitando ruidos e barulhos inconveni-

entes e até maiores danos a integri-

dade dos usuarios.

POSSUIR ESPACO APROPRIADO

As academias devem possuir corre-
dores, pisos e disposicao dos equipa-
mentos de modo que possam facil-
mente ser alcancados com espacos ap- I ims e
ropriados para aproximacao, alcance, ) b
manipulacao e uso, independente- \me—gg L - Y.
mente do tamanho do corpo, postura e -
ou mobilidade do utilizador. Os aparel- '

hos devem ainda, ter possibilidade de

acomodacgao de membros superiores e B - e
inferiores, como variagdes no tamanho '
da mao ou da sua capacidade de agar-

rar, variacdes de ajuste no tamanho dos

pedais e apoios para pés.
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QUESTIONARIO INTERNACIONAL DE ATIVIDADE FiSICA -VERSAO
CURTA

Nome:
Data: / / |dade: Sexo: F ()M ()

Para responder as questoes lembre que:

-Atividades fisicas VIGOROSAS sao aquelas que precisam de um grande
esforco fisico e que fazem respirar MUITO mais forte que o normal;
-Atividades fisicas MODERADAS sao aguelas que precisam de algum
esforco fisico e que fazem respirar UM POUCO mais forte que o normal.

Para responder as perguntas pense somente nas atividades que vocé reali-
za por pelo menos 10 minutos continuos de cada vez.

1a Em quantos dias da Ultima semana vocé CAMINHOU por pelo menos 10
mMinutos continuos em casa ou no trabalho, como forma de transporte para
ir de um lugar para outro, por lazer, por prazer ou como forma de exercicio?
dias por SEMANA ( ) Nenhum

1b Nos dias em que vocé caminhou por pelo menos 10 minutos continuos
quanto tempo no total vocé gastou caminhando por dia?
horas: Minutos:

2a. Em quantos dias da ultima semana, vocé realizou atividades MODERA-
DAS por pelo menos 10 minutos continuos, como por exemplo pedalar leve
na bicicleta,nadar, dancar, fazer ginastica aerdbica leve, jogar volei recreati-
VO, carregar pesos leves, fazer servicos domeésticos na casa, no quintal ou no
jardim como varrer,aspirar, cuidar do jardim, ou qualquer atividade que fez
aumentar



moderadamente sua respira¢ao ou batimentos do coragao
(POR FAVOR NAO INCLUA CAMINHADA)
dias por SEMANA ( ) Nenhum

2b. Nos dias em que vocé fez essas atividades moderadas por pelo
menos 10 minutos continuos, quanto tempo no total vocé gastou
fazendo essas atividades por dia?

horas:.  Minutos:

3a Em quantos dias da ultima semana, vocé realizou atividades VIC-
OROSAS porpelo menos 10 minutos continuos, como por exemplo
correr, fazer ginasticaaerdbica, jogar futebol, pedalar rapido na bici-
cleta, jogar basquete, fazer servicos domésticos pesados em casa,
no quintal ou cavoucar no jardim, carregar pesos elevados ou
qualquer atividade que fez aumentar MUITO sua respiragao ou
batimentos do coracao.

dias _ por SEMANA ( ) Nenhum

3b Nos dias em que vocé fez essas atividades vigorosas por pelo
menos 10 minutos continuos quanto tempo no total vocé gastou fa-
zendo essas atividades por dia?

horas:.  Minutos:

Estas ultimas questdes sao sobre o tempo que vocé permanece
sentado todo dia,no trabalho, na escola ou faculdade, em casa e du-
rante seu tempo livre. Isto inclui o tempo sentado estudando, senta-
do enquanto descansa, fazendo licao de casa visitando um amigo,
lendo, sentado ou deitado assistindo TV. Nao inclua o tempo gasto
sentando durante o transporte em dnibus, trem, metrd ou carro.



4a. Quanto tempo no total vocé gasta sentado durante um dia de
semana?

_ horas__minutos

4b. Quanto tempo no total vocé gasta sentado durante em um dia de
final de semana?

_ horas__minutos



ORIENTACAO PARA IDOSOS NA UTILIZACAO
DE ACADEMIA DA TERCEIRA IDADE AO AR LIVRE




