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mais com indiferenca a infelicidade da
idade avancada, mas sentiremos que é
algo que nos diz respeito. Somos nds 0s
interessados.

(Simone Du Beauvoir 1976)



RESUMO

O presente trabalho tem como enfoque central analisar e conceituar o contexto da
educacao fisica e da atividade fisica como meio de promocao de qualidade de vida e
bem-estar para idosos. O principal objetivo deste € comprovar, por meio de estudos
com relevancia cientifica, que, ao realizarem atividades fisicas regulares, os idosos
podem ter melhor qualidade de vida se comparados com aqueles que nao séo ativos
fisicamente. A populacdo idosa no Brasil tem crescido significativamente e com isso
aumenta também as preocupacfes com saude e bem estar dessa faixa etaria. No
Brasil sdo considerados idosos individuos que tem 60 anos ou mais. Para a
realizacdo deste trabalho foi necessario analises de 22 artigos cientificos que tratam
do assunto, e por meio deles foi possivel responder a proposta inicial do trabalho.
Portanto foi possivel perceber que a atividade fisica traz qualidade de vida ao idoso
que essa qualidade de vida esta ligada diretamente as condi¢des psico-fisicos e
sociais e que a pratica da atividade fisica € uma forma de manter o corpo saudavel,

e € importante também para o estado psicologico desses individuos.

Palavras-chave: Envelhecimento; Saulde; Bem estar; Qualidade de vida,
Atividade fisica.
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1. INTRODUCAO

A preocupacao com a saude e o bem-estar da populacao idosa no Brasil
tornou-se evidente a partir da Constituicdo de 1988 sendo ainda refor¢cada pelo
Estatuto do Idoso aprovado em outubro de 2003, cuja Lei de n.10741/03 da
ainda maior énfase a questdo. No Brasil, sdo considerados idosos quem tem 60
anos ou mais. O documento “Atencdo a Saude da Pessoa Idosa e

Envelhecimento” define o envelhecimento populacional como:

[...] um fenébmeno natural, irreversivel e mundial. A populacéo idosa brasileira
tem crescido de forma r4pida e em termos proporcionais. De acordo com o
Instituto Brasileiro de Geografia e Estatistica (IBGE), atualmente existem no
Brasil, aproximadamente, 20 milh8es de pessoas com idade igual ou superior
a 60 anos, o que representa pelo menos 10% da populacdo brasileira.
Segundo projecdes estatisticas da Organizacdo Mundial de Satude — OMS, no
periodo de 1950 a 2025, o grupo de idosos no pais devera ter aumentado em
quinze vezes, enquanto a populagédo total em cinco. Assim, o Brasil ocupara o
sexto lugar quanto ao contingente de idosos, alcangando, em 2025, cerca de
32 milhdes de pessoas com 60 anos ou mais de idade (BRASIL, 2010, p. 11 e
12).

Considerando as estatisticas é que tanto estudiosos como o governo se
preocupam com o bem-estar e saude desta popula¢do cada vez mais numerosa. O
crescimento estatistico se da por que a natalidade diminuiu e a expectativa de vida
humana aumentou formando uma piramide inversa. No documento a Atencédo a
Saude da Pessoa Ildosa e Envelhecimento (2010, p. 13), lé-se a respeito desta
inversao que (...) “caracteriza-se pela reducéao da participacao relativa de criancas e
jovens, acompanhada do aumento do peso proporcional dos adultos e,
particularmente, dos idosos”. Estima-se que em 2050 a base da piramide populacional
estara mais estreita e a sua vértice esteja mais alargado devido ao progressivo
aumento da populacdo no Brasil. Por tais motivos, € grande a preocupacdo com a
saude e bem-estar do idoso.

Com as mudancas vigentes na populacao foi necessario que se realizassem
mudancas significativas na area de saude publica para melhor atendimento desses
individuos idosos, segundo o que declara o documento Atengdo a Saude da Pessoa

Idosa e Envelhecimento:
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A Salde do Idoso aparece como uma das prioridades no Pacto pela Vida, o
que significa que, pela primeira vez na histéria das politicas publicas no
Brasil, a preocupagcdo com a saude da populagcdo idosa brasileira é
explicitada. Assim, neste documento um compromisso é assumido entre os
gestores do SUS, em torno de prioridades que de fato apresentam impacto
sobre a situacdo de saude da populagdo brasileira. (...) a Saude do Idoso
tornou-se uma das prioridades do Pacto Pela Vida como conseqiiéncia da
dindmica demografica do pais (BRASIL 2010, p. 10 e 11).

Para a Organizacdo Mundial de Saude, (OMS, 1986 apud COELHO;
OLIVEIRA; CANUTO, 2004), o conceito de saude de um individuo é o estado
completo do bem-estar fisico, emocional e social, ndo se resumindo simplesmente na
auséncia de doencas. Quando se fala em saude da pessoa idosa, visa-se entdo o seu
estado fisico, emocional e social.

A pesquisa se iniciou com a seguinte pergunta/problema: a atividade fisica
orientada por professores de educacéo fisica promove bem-estar e qualidade de vida
ao idoso? Apesar de ser um consenso geral e ser uma questdo muito abordada pela
midia, a importancia das atividades fisicas nem sempre vem acompanhada de um
amplo conceito e muitas vezes € confundida com a estética ou limitada ao senso
comum, e sem qualquer comprovacao cientifica. Partindo deste ponto de vista, foi a

seguir feito um levantamento bibliografico na tentativa de elucidar tal questionamento.

Este estudo se justifica pela necessidade de uma abordagem cientifica sobre a
concepcao de programas que sao utilizados como forma de manutencao e oferta de
bem estar e qualidade de vida para os idosos. Nesta linha também esta a relevancia
social desta proposta, visto que pode desvendar quais atividades fisicas sédo indicadas
de acordo com as necessidades do idoso, a seguranca de sua execucdo e as

possiveis contra indicagdes.
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1.1. OBJETIVOS

1.1.1. Objetivo Geral

e Analisar a atividade fisica como meio de promocédo de qualidade de vida e

bem-estar para os idosos.
1.1.2 Objetivos Especificos

¢ Investigar quais atividades fisicas sdo mais indicadas para os idosos no sentido
da promocéao de saude e bem-estar;

e Conceituar bem-estar e qualidade de vida e sua aplicacdo no cotidiano do
idoso;

e Analisar como a atividade fisica contribui para a qualidade de vida do idoso.
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2. REFERENCIAL TEORICO

Para a realizacdo deste trabalho foram analisados artigos cientificos que tratam
da importancia da atividade fisica na terceira idade. Tais artigos proporcionaram uma
visdo mais ampla e respostas tedricas sobre a questéo.

Foi necessaria a leitura de 22 artigos que tratam dos beneficios da atividade
fisica para os idosos, e todos eles sdo resultados de pesquisa de campo com
amostras, sendo estes individuos na terceira idade de ambos os sexos. Os artigos
pesquisados trazem no seu contetdo a importancia da atividade fisica no cotidiano
dos idosos, essas importancias sao desde o melhoramento da locomocgédo e
prevencdo de doencas crénicas nao transmissiveis até a inclusdo desses individuos

no meio social.

2.1 PERFIL DOS IDOSOS

No Brasil é considerado idoso o individuo que tem a idade igual ou superior a
60 anos, e de acordo com o documento do Ministério da Saude Atencdo a Pessoa

Idosa e o0 Envelhecimento:

[...] o Instituto Brasileiro de Geografia e Estatistica (IBGE), atualmente
existem no Brasil, aproximadamente, 20 milhdes de pessoas com idade igual
ou superior a 60 anos, o que representa pelo menos 10% da populacéo
brasileira. Segundo projecdes estatisticas da Organiza¢do Mundial de Saude
— OMS, no periodo de 1950 a 2025, o grupo de idosos no pais devera ter
aumentado em quinze vezes, enquanto a populacdo total em cinco. Assim, o
Brasil ocupara o sexto lugar quanto ao contingente de idosos, alcancando, em
2025, cerca de 32 milhdes de pessoas com 60 anos ou mais de idade. (...)
Em 2008, enquanto as criancas de O a 14 anos de idade correspondiam a
26,47% da populagéo total, o contingente com 65 anos ou mais de idade
representava 6,53%. Em 2050, o primeiro grupo representara 13,15%, ao
passo que a populacado idosa ultrapassara os 22,71% da populagéo total. (...)
a propor¢cdo de idosos cresceu mais de 170% enquanto a reducdo da
proporcao de criancas até 14 anos foi de 42% (BRASIL, 2010, p.12 e 13).

Com o aumento da populacdo idosa aumenta também as pesquisas e as
preocupacdes com a saude relacionadas a esse novo indice populacional. O nimero

de idosos tem aumentado consideravelmente em todo o mundo e, juntamente com
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este crescimento, o interesse por estudos e pesquisas relacionados a saude e o bem
estar dessa populagéo tem ganhado destaque no meio cientifico.

O Ministério da Saude publicou a Portaria/GM n°® 399, em 22/02/2006, que
apresenta as Diretrizes do Pacto pela Saude (DPS), que contemplam trés grandes
direcionamentos como: pela Vida, em Defesa do SUS e de Gestdo. Uma das
prioridades dessas diretrizes é a saude do idoso, segundo a Atencdo a Pessoa ldosa
e ao Envelhecimento (2010, p. 22), portanto “aparece como uma das seis prioridades
pactuadas entre as trés esferas de gestdo, desencadeando a¢des de implementacao
de diretrizes norteadoras para reformulacdo da Politica Nacional de Atencdo a Saude
do Idoso”.

A Atencdo a Pessoa ldosa e ao Envelhecimento (2010, p. 24) ressalta ainda
que foi publicado outro documento em outubro do mesmo ano que as Diretrizes do
Pacto pela Saude voltado exclusivamente para a saude da pessoa idosa, A Politica
Nacional de Saude da Pessoa ldosa (PNSPI) que visa as seguintes diretrizes:
promocéao do envelhecimento ativo e saudavel; atencao integral, integrada a saude da
pessoa idosa; provimento de recursos capazes de assegurar qualidade da atencéo a
salude da pessoa idosa; promocdo de cooperacdo nhacional e internacional das
experiéncias na atencdo a saude da pessoa idosa entre outros. Todas essas acfes
visam um melhoramento tanto na salde como no bem-estar e qualidade de vida

desses individuos.

2.2 ATIVIDADE FISICA, EXERCICIO FISICO E AS PRATICAS CORPORAIS:
BENEFICIOS PARA OS IDOSOS

O conceito de Atividade Fisica fundamenta-se na fisica newtoniana, como
sinbnimo de gasto de energia, e esta diretamente associada a ideia de ingestao de
calorias. Sua relacdo com a saude vem sendo cada vez mais discutida e analisada.
Existe um consenso entre os diversos profissionais da area da saude, de que a
atividade fisica € fundamental para a prevencéo e o controle de doencas crénicas nao
transmissiveis. Discussdo, amplamente divulgada por meio da midia escrita, falada e

televisiva chama a atencédo das pessoas para o0 pensar, o falar, o escrever e como
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agir com a doenca, indicando a prética da atividade fisica como uma solucao para 0s
problemas relativos ao processo saude adoecimento (CARVALHO, 2006).

O exercicio fisico deve ser entendido como um subgrupo da atividade fisica, o
que implica na repeticdo planejada de determinado movimento ou conjunto de
movimentos, com o objetivo de melhorar ou manter o condicionamento fisico. Nesta
abordagem h& um controle maior sobre as variaveis da préatica, como volume
(duracdo do exercicio), intensidade (sobrecarga utilizada nos exercicios), tipo de
exercicio, entre outros.

O conceito das praticas corporais difere, significativamente, dos conceitos de
atividade fisica e exercicio fisico, pois considera o ser humano em movimento, ou
seja, estuda e considera a sua gestualidade, os seus modos de se expressar
corporalmente, atribuindo valores, sentidos e significados ao contetdo e a intervencéo
(CARVALHO, 2006). Agrega as diversas formas do ser humano se manifestar por
meio do corpo e contemplam as duas racionalidades: a ocidental (modalidades
esportivas, ginasticas, caminhadas, como exemplos) e a oriental (Tai-Chi, Lian Gong,
Yoga, entre outras). Nesse sentido, as praticas corporais partem dos principios das
ciéncias humanas e sociais, das artes, da filosofia e dos saberes populares, sem
desconsiderar as ciéncias biolégicas e naturais.

Alguns estudos afirmam que atividade/exercicio fisico tém uma grande
importancia na vida do idoso, pois por meio dela é possivel ter uma velhice saudavel e

independente.

Segundo Conte:

Atualmente a relacdo Saude Atividade Fisica tem se revelado uma das
dimensfes mais controversas do conhecimento humano. Neste contexto, séo
destacados os efeitos benéficos e prejudiciais do exercicio fisico, como em
situacBes de doencas cardiovasculares, durante a gestacéo e a terceira idade
e, ainda, nas ocorréncias de lesBes desportivas. A partir dessas pontuacées
desdobra-se outra discussdo mais especifica: a referente aos habitos
pessoais de individuos fisicamente ativos e inativos (CONTE, 2000, p. 11).

Conte (2000), ainda ressalta que os prejuizos mais frequentes se destacam na
perda de forca, a perda de resisténcia, perda de agilidade, de flexibilidade entre tantos
outras. Portanto a prética regular de atividades fisicas pode ser considerada, quando

se fala em qualidade de vida e de boa saude, pois com a realizagdo da atividade fisica
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pode-se aumentar a resisténcia fisica, fortalecendo o sistema imunolégico, masculo
esquelético, combatendo doencas crénicas, entre varios outros beneficios. Segundo

Matsudo, Matsudo e Neto, as atividades fisicas sdo fundamentais para o controle de:

[...] peso e da gordura corporal durante o processo de envelhecimento,
podendo contribuir na prevencao e controle de algumas condigbes clinicas
associadas a esses fatores, como doencas cardiovasculares, o diabetes
hipertenséo, acidentes vascular cerebral, artrite, apnéia do sono, prejuizo da
mobilidade e aumento da mortalidade. (MATSUDO; MATSUDO e NETO 2000
apud FIATARONE-SINGH 1998, p. 62).

Por meio da atividade fisica é possivel que o idoso tenha uma melhor qualidade
de vida e prevencédo e controle de algumas de doencas provenientes dessa fase da

vida.

Os beneficios de atividade/exercicios fisicos vdo além de fortalecer os
musculos e possibilitando melhorias na locomo¢do, na coordenacdo motora 0s
exercicios ajudam também no melhoramento do psicoldgico e na auto estima dos
idosos. Matsudo (2002) ressalta que a perda da massa muscular e, portanto, a forca
muscular € a principal responsavel pelo desgaste do aparelho locomotor e na
capacidade funcional do individuo em processo de envelhecimento. Por esse declinio
na forca muscular os idosos estdo mais vulneraveis a quedas e fraturas, portanto com
a préatica de atividade fisica aumenta o fortalecimento dos muasculos diminuindo os
riscos de quedas e fraturas, além de melhorar a locomocéo do idoso.

Além dos beneficios fisicos, a atividade fisica também proporciona tais
beneficios no psicolégico dos idosos, pois ela é de fundamental importancia para o
idoso, tornando os ativos e interagidos com o meio familiar e com a sociedade. E
importante ressaltar que esses beneficios ndo se resumem apenas no bem estar, no
corpo, melhorando os movimentos e as articulagdes, mas também na reintegracéo
desses individuos na sociedade, através da pratica de atividades do seu proprio
cotidiano como, por exemplo: se vestir sozinho, arrumar a casa, cuidar do quintal,
correr, dancgar, ir ao supermercado, fazer uma pequena caminhada, tornando assim
mais ativa a vida dos idosos. Isso é importante porque eles ficam menos vulneraveis a

depresséao e o isolamento social.
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2.3 QUALIDADE DE VIDA E BEM ESTAR

A qualidade de vida de acordo com Toscano e Oliveira deve ser compreendida como:

[...] influenciado por todas as dimensfes da vida e, assim, inclui, mas néo
deve estar limitado a existéncia ou ndo de morbidades. Contudo, diante do
impacto que o conceito salde pode ter na vida das pessoas, se fazem
necessarios indicadores que possam nortear operacionalmente essa
dimensédo da qualidade de vida. Assim, a qualidade de vida relacionada com
a salde refere-se ndo sé a forma como as pessoas percebem seu estado
geral de saude, mas também o quéo fisica, psicolégica e socialmente estéo
na realizacdo de suas atividades diarias. Qualidade de vida em idosos é um
dos novos tempos, que possibilita contemplar envelhecimento com qualidade
cotidiana, ultrapassando as oportunidades oferecidas meramente ao acaso
(TOSCANO; OLIVEIRA, 2009, p. 169 e 170).

Qualidade de vida esta englobando todos os aspectos tanto fisico, psicolégico
e social. O bem-estar depende da qualidade de vida do individuo. Essa definicdo de
bem-estar segundo o dicionario Aurélio (2001): “é o estado de perfeita satisfagédo
fisica ou moral, portanto, ao se tratar da pessoa idosa, bem-estar é a juncao de
satisfacdo fisica, mental e social, englobando também a autonomia e independéncia
de realizar as tarefas do dia a dia”.
A pratica de atividades fisicas para os individuos da terceira idade deve ser
vista e sentida por eles como uma forma de lazer, que lhes proporcione prazer e
descontracéo ao ser realizada. O dicionario Aurélio (2001) afirma que lazer é “tempo
disponivel, atividade praticada nesse tempo, entretenimento, diversao”. Portanto
qguando se reporta a qualidade de vida dos idosos é de fundamental importancia
perceber que a atividade fisica deve ser uma forma de diversdo e entretenimento

além de cuidados para uma boa saude.
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3. METODOLOGIA

O presente trabalho se desenvolveu por meio da pesquisa qualitativa, que
oferece oportunidade ao pesquisador de obter uma visdo mais ampla sobre o tema
pesquisado, produzindo conhecimentos gerais e visando comprovar se 0s objetivos
propostos podem ser alcangados a partir da proposi¢ao do problema.

De acordo com Trivifios (2008) a pesquisa qualitativa, € uma modalidade de
pesquisa nos permite coletar as informagdes dos sujeitos de forma minuciosa, sem
perder os detalhes mais importantes para a compreensao do objeto e interpretacéo
dos resultados.

A analise bibliogréfica incluiu artigos publicados em base de dados eletrénicos
que tratam da saude e qualidade de vida de idosos, como SCIELO (Scientific
Electronic Library Online) e Portal de Periodicos da Capes. As estratégias de buscas
utilizadas incluiram como palavras-chave em portugués: “idoso”, “promogao”,
“‘qualidade de vida”, "bem-estar”. A pesquisa parte da hipétese de que a pratica
regular de atividades fisicas para o idoso € benéfica e ndo acarreta prejuizos para os
individuos que estdo nesta faixa etaria. Os critérios de inclusdo dos trabalhos foram:
artigos nacionais com publicacdo a partir de 1996 até 2012 e que tratassem, em sua
metodologia, de pessoas idosas com idade a partir de 60 anos para ambos 0S sexos e
cujo desfecho direcionasse para a importancia das atividades fisicas no bem estar e
qualidade de vida da populacdo proposta. Os critérios de exclusdo abordados
correspondiam a artigos de lingua estrangeira e que em seu conteddo utilizassem

sujeitos com idade inferior a 60 anos.
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4. DISCUSSAO

Sobre a tematica proposta, seguindo os critérios inclusdo e exclusdo
previamente definidas foram encontrados 32 artigos de estudos dos quais alguns
foram excluidos por ndo fazem parte dessa discussao, em virtude da escrita estar na
lingua inglesa, cuja traducdo nao foi possivel e os outros por ndo conterem em seus
conteldos elementos que contribuem com a proposta da pesquisa por abordar
sujeitos com idade inferior a 60 anos. Portanto compdem esta discussédo 22 artigos
gue vao de encontro aos critérios de inclusdo previstos na metodologia.

A atividade fisica proporciona ao individuo da terceira idade melhor saude que
guase sempre vem acompanhada de elevacdo do nivel de independéncia autonomia
e auto-estima. Segundo algumas evidéncias cientificas é possivel afirmar que o ganho
de massa e forca muscular por meio de exercicios com pesos (musculacdo), previne o
enfraquecimento muscular, possibilitando ao idoso uma vida com mais qualidade e

independéncia.

O treinamento de forca em pessoas idosas € uma intervencéo eficaz contra a
sarcopenia produzindo aumentos substanciais na for¢ca e na massa muscular,
reduzindo os riscos de quedas, impedindo a perda da densidade mineral
Ossea entre outras (CHRISTOVAM, 2003, p. 2).

A prética da atividade fisica ndo esta ligada apenas a prevencdo de doencas,
mas a socializacdo e o bem estar dos idosos. No ambito da atividade fisica, surge a
danca, a capoeira (arte-danca brasileira), a ioga, contribuindo para melhorar, ndo
apenas no aspecto fisico, mas também no psicolégico e social, pois tais atividades,
além de trabalharem articulacdes, flexibilidade e circulacdo sanguinea, trabalham
também a socializacdo dos individuos, colocando-os em contato direto e interativo
com as outras pessoas. Para eles, isso é uma forma de lazer, e manutencdo da
saude. Lussac (2009, p. 58) afirma que “um dos principais pontos a ser lembrado é
gue os idosos estdo |4 ndo para serem eximios capoeiristas, mas para praticarem a
capoeira dentro de suas possibilidades, limitagdes e ritmo proprio.”.

Lussac (2009) afirma ainda que a danca € mais um dos protetores da boa

saude na terceira idade, buscando por meio dela o movimento, a socializacéo, a
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distracdo, e ainda o prazer por essa pratica. A ela incorpora movimentos que, por Si
s6, trazem beneficios ao corpo, podendo ser utilizada como promotora de boa saude
e da manutencado de corpos e mentes saudaveis.

Outros autores também ressaltam a importancia da danca na terceira idade

Guimaraes et al. (2012), afirmam que a danca é:

(...) € uma modalidade de atividade fisica que pode estar totalmente voltada
aos idosos e também tem como objetivo aumentar o condicionamento fisico,
o ritmo, a flexibilidade, a forca e a leveza, além de ser extremamente
prazerosa e bem aceita por este publico. E uma atividade ludica, de
manifestagdo artistica, uma comunicacdo praticada com o corpo; quando
exercitada em grupo, ajuda a expressar as emoc¢des, estimulando a
memorizacéo e a coordenacéo (GUIMARAES et al.,2012, p. 662).

A danca assim como as outras atividades fisicas como uma caminhada leve,
subir e descer escadas, cuidar do jardim entre outros sdo fundamental importancia
para o individuo idoso, pois segundo esses autores, elas estimulam ndo apenas o
corpo, mas o psicoldgico e cognitivo proporcionando a eles maior presteza no meio
social, bem estar e qualidade de vida. E importante ressaltar que quanto mais ativo o
idoso se tornar no seu meio de convivio, menos ele ira sentir a sensacdo de
dependéncia e inutiidade que podem até mesmo leva-lo a depressdo e ao
isolamento, inibindo também a visdo preconceituosa que a sociedade tem sobre
esses individuos.

Envelhecer é caracterizado como ato de tornar velho, apagar. O proprio nome
conceitua uma acgao ininterrupta que faz parte do ciclo de vida de todo ser vivo no
Planeta Terra (BUENO, 1996). O envelhecimento € um processo biolégico no qual
acontecem alteracfes que determinam mudancas estruturais e funcionais no corpo.
Envelhecer é também um processo inerente a todo ser vivo, que, no caso do homem,
assume dimensdes que ultrapassam o “simples” ciclo bioldgico, pois pode acarretar
consequéncias sociais e psicologicas (OKUMA, 1998).

D'Avila (1999) citando Martinez, concorda com Okuma quando diz que o
envelhecimento é entendido como um processo bioldgico, dindmico e progressivo,
onde intervém muitos fatores biologicos, psicologicos e sociais, e que se manifestam

de formas diversificadas em cada individuo.
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O envelhecimento ndo tem sido enxergado como deveria, o que reforga a ideia
de autores que ele ndo € somente considerado um processo biolégico, mas social e
psicolégico. Para Okuma (1998) envelhecer na nossa sociedade infelizmente possui
uma conotacdo negativa, 0 que leva a originar sérios preconceitos contra nossa
populacdo idosa, muito embora esse preconceito ndo seja universal. Esse processo €
marcado por um esteredtipo social negativo, que se baseia no declinio biolégico, e em
uma ideia falsa de que o envelhecimento causa incompeténcia comportamental.
Como consequéncia desse estereotipo, parte dos que chegam a velhice perdem
poderes politicos e econbmicos, respeito, valor e status diante da sociedade. Isso
quando ndo ha o acometimento de doencas e pobreza, e se ocorrem, o estado do
idoso se agrava (NERI, 1995).

Alem de tudo, esse preconceito é uma das grandes barreiras para sua
qualidade de vida dos idosos. Parte da sociedade ndo os vé como portadores de
grandes experiéncias e sabedoria que s&do importantes no crescimento pessoal,
profissional e empresarial e em outras esferas da sociedade. Quase sempre esses
preconceitos restringem convivéncia dos idosos nha sociedade levando-os ao
sedentarismo e a tdo temida fase de isolamento, e, portanto ndo fica a mercé das
disfun¢des do organismo.

A atividade fisica auxilia na reducéo do stress e da depressdo podendo evitar
essa fase de isolamento que quase sempre afetam os individuos idosos. A depressao
e 0 stress comumente afetam os idosos prejudicando o convivio social e até mesmo a
desenvolver fungBes que outrora executavam como, por exemplo, executar afazeres
mais complexos como limpar casa, cuidar das contas, receber a aposentadoria entre
outros. Gomes e Zaza (2009) ressaltam ainda que para realizar atividade fisica os
idosos devem sentir-se motivados e essa motivacado quase sempre devem partir da
preocupacao com seu proprio bem estar e qualidade de vida, além do convivio social.

O idoso deve ser e sentir-se independente para ter que sua auto estima

elevada e, além disso, ter uma visao positiva da velhice.

Os beneficios da atividade fisica no processo de envelhecimento estdo
relacionados a efeitos psicolégicos, tais como melhora do auto conceito, da
autoestima, da imagem corporal, diminuicdo da ansiedade e tensdo muscular,
minimizacdo da insénia e do consumo de medicamentos, e a socializacéo.
Apresenta também relacéo significativa entre os niveis de atividade fisica e o
estado de salde mental, evidenciando menor prevaléncia de indicadores de
depresséo e ansiedade (GUIMARAES et al., 2012, p. 667).
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Gomes e Zaza afirmam que um dos aspectos para uma velhice independente e

saudavel e necessario uma:

[...] aderéncia a atividade fisica por periodos prolongados, ou seja, a
realizacdo regular de atividade fisica. O héabito da pratica de atividade fisica
regular ndo se constitui apenas em um instrumento fundamental na inibicéo
do aparecimento de muitas alteracbes organicas que se associam ao
processo degenerativo, mas auxilia também na redugdo de estressores
psicossociais sobre o individuo (GOMES; ZAZA, p. 133, 2009).

Além da aderéncia a atividades fisicas regulares como caminhadas, a natacao,
jogos coletivos, danca, alongamento, musculacdo, hidroginstica e ciclismo entre
outras, é imprescindivel ter uma visdo positiva da velhice para que o idoso possa ter
uma melhor vivéncia na sociedade e uma longevidade maior, do que aqueles que nao

véem a essa fase da vida tdo positivamente.

Uma visdo mais positiva do envelhecimento pode auxiliar os individuos a
alcancarem e manterem niveis mais altos de funcionamento na medida em
gue envelhecem. Os mais velhos, que tém uma auto percepc¢do positiva sobre
o envelhecimento, parecem viver mais que aqueles com visdo mais negativa,
ou seja, uma atitude positiva em relagdo a velhice e ao desejo de uma vida
longeva contribui para que se viva mais e melhor (GUIMARAES et al., 2012,
p. 668).

O individuo deve perceber o envelhecimento como uma das fases da vida, e
essa percepcao, quando é vista com otimismo e com desejo de viver, coopera para
uma vida melhor e mais saudavel.

Na velhice as atividades/exercicios fisicos ndo sdo apenas para perca de
massa corporal, mas sim para o fortalecimento dos musculos, possibilitando melhores
movimentos e auxiliando na locomogéao e isso é muito importante ndo so6 para a saude
fisica, mas também para a saude psicoldgica do individuo. Isso traz aos mesmos mais
independéncia e qualidade de vida, elevando assim a sua auto -estima.

O processo de envelhecimento € caracterizado por mudangas, as quais
podem ser traduzidas em diminuicdo da plasticidade comportamental, em
aumento da vulnerabilidade e da probabilidade de morte. Este processo exige

uma adaptacdo as novas condi¢bes de vida, um reposicionamento social e
aprendizagem para usar o tempo livre, além de modificacdo na maneira de se
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situar e agir. (...) Nomeadamente na atividade fisica, tem-se um importante
recurso para minimizar as perdas provocadas por este processo, podendo
aumentar ou manter a aptidao fisica da populacdo idosa, potencializando o
bem-estar funcional e melhorando sua qualidade de vida, que esta
definitivamente ligada ao grau de satisfacdo do individuo em todos os
sentidos da vida pessoal (GUIMARAES et al., 2012, p. 662).

Um dos grandes medos e preocupacdes nao apenas dos idosos, mas de seus
familiares sdo as quedas, elas na maioria das vezes acontecem por enfraquecimento

dos musculos entre outros fatores.

Uma das principais causas de acidentes e incapacidade na terceira idade é a
gueda que geralmente acontece por anormalidades de equilibrio, fraqueza
muscular, desordem visual, anormalidade no passo, doenga cardiovascular,
alteracdo cognitiva e consumo de alguns medicamentos. (...) 0 exercicio
contribui na prevencéo das quedas mediante diferentes mecanismos como: o
fortalecimento dos musculos das pernas e das costas, melhora dos reflexos,
melhora de sinergia motora das rea¢Bes posturais, melhora a velocidade de
andar, incremento da flexibilidade, manutencdo do peso corporal, melhora da
mobilidade, diminuicdo do risco de doencas cardiovasculares (MATSUDO et
al, p.66 e 67, 2000).

De acordo com Matsudo, Matsudo e Neto (2000), uma das principais causas de
acidentes e inabilidade entre idosos sdo as quedas que quase sempre sdo causadas
por fraqueza muscular, falta de equilibrio, consumo de medicamentos entre outros
fatores decorrentes da idade. De fato, as quedas constituem um sério problema que
coloca em risco a vida e saude de muitos idosos, e frente a esse grande desafio, é
que buscamos informacdes que nos auxiliaram no entendimento desta problematica
sempre atual.

A Organizacdo Mundial da Saude (2010) define queda como uma
consequéncia de qualquer evento que faz o individuo cair contra sua vontade. Outra
definicdo para queda refere-se a qualquer evento que resulta em um inesperado
contato com o solo, area de suporte, parede ou objetos, onde este contato pode ser
com qualquer parte do corpo, com exce¢ao dos membros superiores (ISHIZUKA et al,
2005).

A atividade fisica contribui para a diminuicdo das quedas causadas por
desequilibrio e fragueza muscular. Spirduso (1995 apud MATSUDO et al., 2000),
afirma que as atividades fisicas colaboram para a prevencdo contra as quedas em

diferentes mecanismos como: melhora dos reflexos, fortalecimento dos musculos
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tanto das pernas como das costas, melhora na velocidade de andar, diminuigao do
risco de doencas cardiovasculares, prevencdo do aumento do peso corporal, entre
outros beneficios para a saude dos idosos.

A saude dos idosos esta interligada em varias ambitos e € necessario que eles
se sentam parte do ambiente em que estdo inseridos. De acordo com a Atencao a

Saulde da Pessoa Idosa e Envelhecimento:

Importante ressaltar que a saude da pessoa idosa inclui diversos fatores,
ambientais, socioecondmicos, culturais e politicos que vao além do simples
fato de ter ou ndo ter saude. Velhice ndo pode ser sinbnimo de doenca. N&o
se fica velho aos 60 anos. O envelhecimento € um processo natural que
ocorre ao longo de toda a experiéncia de vida do ser humano, por meio de
escolhas e de circunstancias (BRASIL, p. 39. 2010).

O envelhecimento quase sempre causa nas pessoas preconceito e negagao
desta fase, mas vale lembrar que € possivel ter uma vida saudavel, independente e
ativa. A falta de atividades fisicas, quase sempre, esta relacionada com doencas
cronicas ndo transmissiveis, como a osteoporose, doencas cardiovasculares,
diabetes, hipertensdo entre outras, além do sedentarismo e dos habitos alimentares,
gue também sao responsaveis por esse quadro na vida do individuo idoso. Segundo
alguns estudos o sedentarismo € prejudicial ao individuo, mas quando se trata do
individuo da terceira idade os perigos sao ainda maiores.

A inatividade fisica tem uma forte correlagdo com o desenvolvimento de
doengas cronico ndo- transmissiveis (DCNT), como por exemplo: doenca
cardiovascular;  cancer; diabetes mellitus tipo 2 e doengas
musculoesqueléticas. O sedentarismo, que tende a acompanhar o
envelhecimento, vem sofrendo um avango tecnolégico ocorrido nas Ultimas
décadas, sendo um importante fator de risco para as doencas, especialmente
o diabetes mellitus e afecgBes cardiovasculares. A realizacdo de exercicio
fisico, além de combater o sedentarismo, contribui para a melhora da capa-
cidade funcional do idoso (FRANCHI et al., 2008 p.159).

A atividade fisica € uma das grandes aliadas da saude dos idosos, pois

contribuem na diminui¢do do risco de doencas cardiovasculares.
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Quanto mais ativa € uma pessoa menos limitagGes fisicas ela tem. Dentre os
inimeros beneficios que o exercicio fisico promove, podemos citar: a
melhoria da composicdo corporal, a diminuicdo da taxa metabdlica, a
diminuicdo de dores articulares, o aumento da densidade mineral 0ssea, a
melhoria tanto do perfil glicémico quanto lipidico, o aumento da capacidade
aerébia, a melhoria de forca e de flexibilidade, a diminuicdo da resisténcia
vascular, o alivio da de- presséo, a melhoria da auto-confianca, podendo se
concluir que a atividade fisica € um fator de protecédo da capacidade funcional
em todas as idades, principalmente nos idosos (FRANCHI et al., 2008,
p.159).

Sabe-se, portanto que a velhice quase sempre € vista como uma fase negativa
ou mesmo como sindbnimo de doenca e sedentarismo, mas essa sensacdo pode ser
mudada com a pratica de atividade fisica, pois proporciona maior disposi¢cao e melhor

capacidade funcional aos idosos.

Varios estudos demonstraram que qualquer atividade fisica exerce
consideravel influéncia sobre a capacidade funcional dos idosos, no sentido
de manter a independéncia desses idosos nas varias atividades em que sao
solicitados ao longo de seu cotidiano. Nossos estudos demonstraram que 0s
idosos que realizavam alguma atividade fisica apresentaram um maior grau
de independéncia do que aqueles que nédo realizavam nenhuma atividade. A
manuten¢do da capacidade funcional pode ter implicacdes para a qualidade
de vida dos idosos, por estar relacionada com a capacidade do individuo se
manter na comunidade, desfrutando a sua independéncia até as idades mais
avancadas. Os achados deste estudo sugerem que a prevencdo e o controle
das doencas crbnicas podem melhorar as atividades e, conseqlientemente,
promover o bem-estar desta populagdo (MONTEIRO et al., 2008, p.165).

Percebe-se ainda que a atividade fisica realizada pelos idosos contribui para o
bem estar, sendo de fundamental importancia para que o individuo idoso possa ter

uma boa saude nessa fase da vida.

Ouriques e Fernandes (1997) ao afirmar que uma das principais causas de
acidentes e inabilidade entre idosos sdo as quedas que quase sempre sdo causadas
por fraqueza muscular, falta de equilibrio, consumo de medicamentos entre outros
fatores recorrentes da idade. As atividades fisicas podem contribuir para a diminui¢ao
das quedas causadas por desequilibrio e fraqueza muscular.

Ja Gobbi (1997) ressalta as atividades fisicas para o idoso auxiliam na sua
independéncia e autonomia funcional, além da otimizacdo em participacdo ativa na

sociedade. O autor ressalta ainda que as atividades fisicas regulares para os idosos
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significam beneficios tanto fisicos, psicoldgicos, sociais quanto culturais. E os autores
como Guimaraes et al. (2012) afirmam ainda que os beneficios das atividades fisicas
abrangem os aspectos fisicos, psicologicos e também os sociais melhorando o auto
conceito, a auto estima, a imagem corporal, diminuindo também a ansiedade, a
tensdo muscular além de minimizar a insdnia, o consumo de medicamentos e
melhorando a socializagdo desses individuos.

Couto e Neiva (2001, p.1) ressaltam que a atividade fisica pode ser uma das
grandes aliadas para uma melhor qualidade de vida para o idoso, ja Okuma (1998)
citado por Couto e Neiva afirma que a atividade fisica aliadas a outros aspectos como
hereditariedade, alimentacao adequada e bons hébitos de saude podem sim colaborar
para uma melhor qualidade de vida dos idosos, portanto ressalta ainda que ha alguns
guestionamentos quanto ao funcdo da atividade fisica no processo do
envelhecimento. Sabe-se, portanto, que ha varios dados que afirmam os beneficios
da pratica regular da atividade fisica tanto nos ambitos fisicos como psicologicos e
sociais.

Nas analises dos artigos escolhidos para a realizacdo da pesquisa os autores
abortam a importancia da atividade fisica no cotidiano do idoso para que ele possa ter
uma melhor qualidade de vida, vale lembrar que a atividade fisica sozinhas néo
podera realizar tais benéficos, mas sim aliadas a uma boa alimentacao a habitos de
vida saudaveis como nao fumar, pouca ingestdo de bebida alcodlica ou até mesmo a
nao ingestado destas bebidas entre outros. A pratica da atividade fisica e de exercicios
fisicos quase sempre deve ser acompanhada por um profissional de educacao, fisica
e quando se trata do idoso isso é muito importante, pois o profissional contribui para
que as atividades sejam feitas de modo adequado, para melhores beneficios.

A pratica de atividade fisica é muito importante para que os individuos na
terceira idade se mantenham bem e ativo para serem capazes de realizarem as
atividades do cotidiano, além de Ihes proporcionar interacdo e inclusdo na sociedade.
Para se ter uma boa saude na terceira idade é imprescindivel ter prazer em viver, ser
otimista em relacdo a velhice e além de tudo praticar atividades fisicas, pois além de
contribuir com a saude fisica contribui também com a salde psicomotora. A qualidade
de vida dos idosos esté ligada diretamente as condi¢gfes psico-fisicos e sociais. Foi
possivel perceber que a pratica da atividade fisica € uma forma de manter o corpo

saudavel, e € importante também para o estado psicologico desses individuos.
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5. CONSIDERACOES FINAIS

Por meio deste estudo constatamos que é possivel mostrar a relevancia social
da prética da atividade fisica, visando auxiliar e contribuir para melhorar a saude dos
idosos da nossa sociedade, consequentemente mostrando a importancia dos
beneficios da atividade fisica para a vida desses individuos que 0s mesmos
envelhecam com saude para usufruir desta fase de maneira ativa e saudavel.

Buscando atingir os objetivos gerais e especificos foram necessarios varios
estudos, que demonstraram que o0s beneficios da pratica da atividade fisica,
favorecem a qualidade de vida e promove o bem estar na vida do idoso,
principalmente quando & bem orientada por profissional formado em Educacéo Fisica.

E importante ressaltar que a populacdo mundial, incluindo o Brasil, esta cada
vez mais envelhecendo. Segundo o Instituto Brasileiro de Geografia e Estatistica
IBGE (2008) a populagdo brasileira & representada por 20 milhdes de pessoas com
idade igual ou superior a 60 anos, ou seja, é representada pelo menos 10% dessa
populacao, por isso a uma preocupacdo com a qualidade de vida desses idosos por
ter um indice muito elevado de pessoas com mais de 60 anos, sendo consideradas
sedentarias por ndo praticas nenhuma atividade fisica.

Atualmente essa preocupacdo com a qualidade de vida dos idosos tem
aumentado o seu préprio interesse em buscar condicionamento fisico, motor e social.
Com base nos estudos realizados apontam para uma melhor perspectiva de vida para
os idosos, que estdo cada vez mais descobrindo que a pratica regular de atividade
fisica, favorece para que eles vivam a terceira idade em plena saude, trazendo-lhes
beneficios que sdo psicoldgicos, fisioldégicos e sociais, 0s quais resultam na inclusédo
social, para que deixem de encarar o envelhecimento como uma fase negativa da vida
como abandono, exclusdo do meio social.

Portanto, esse € um tema que traz grande relevancia para sociedade, porém a
mesma nao se interessa na busca de mecanismos para viver a sua propria velhice de

forma ativa e saudavel.
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