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BRITO, Robeilton Pires. Os Beneficios da Pratica Regular da Atividade Fisica em
Idosos do Programa Mais Viver do Municipio Y. Trabalho de Conclusédo de Curso
Il do Curso de Licenciatura em Educacédo Fisica, do Programa Plataforma UAB da
Universidade Brasilia-Piritiba- Bahia.

RESUMO

A respectiva pesquisa surgiu a partir da tematica os beneficios que a pratica regular
de atividade fisica proporciona aos idosos que participam do Programa Mais Viver
do Municipio Y e da inquietacdo em analisar quais os beneficios e a importancia da
pratica regular de atividades fisicas para pessoas da terceira idade, e tem como
objetivo analisar e refletir sobre a relevancia dos beneficios que a prética regular de
atividade fisica exerce na qualidade de vida das pessoas da terceira idade, através
de um estudo de caso numa abordagem qualitativa, trazendo como instrumentos
para coleta de dados a entrevista com questionario com questdes fechadas. Tendo
em vista o objeto de estudo, o referido trabalho traz em sua perspectiva as
caracteristicas inerentes da terceira idade e a importancia e beneficios da pratica
regular dos exercicios fisicos para qualidade de vida dessas pessoas na visdo de
estudiosos como Barros (2003), Borges (2009), Casagrande (2006), Matsudo e
Matsudo (1992-2000), Pereira (2009) e Takahashi (2004). As conclusdes evidenciam
que as pessoas nessa faixa etaria possuem limitacdes fisicas de mobilidade,
equilibrio e até mesmo para realizar atividades que para nés podem parecer simples
como cuidar do proprio corpo, da familia e ou da casa, no entanto, na medida em
que vao praticando atividades fisicas regulares essa limitacdes vao diminuindo
expressivamente, além de evitar e ou amenizar doencas advindas da idade como
diabetes, hipertensdo, perda de massa 06ssea, doencas cardiovasculares,
obesidade, depresséo e as quedas, responsaveis por inUmeras fraturas nas pessoas
da terceira idade, bem como a diminuicao significativa do uso de medicamentos. No
decorrer da pesquisa conclui-se também a importancia do idoso passar por uma
avaliacdo médica antes de ser submetido a qualquer atividade fisica, assim como
essas atividades ndo devem ser cansativas e nem durar por mais que uma hora e
ser sempre acompanhados por um profissional capacitado. Por tanto, vale enfatizar
gue qualquer atividade fisica desde a mais simples como caminhar, ou cuidar da
casa ou jardim ou as mais complexas como ciclismo, natacao, atividades aerdbicas
entre outras contribuem na melhoria de qualidade de vida da pessoa idosa. No
entanto, cabe a familia incentivar e ao poder publico proporcionar oportunidades
para a terceira idade continuar se sentindo parte da sociedade e respectivamente
mais util e feliz.

Palavras-chave: Atividades Fisicas. Terceira Idade. Qualidade de Vida.



BRITO, Robeilton Pires. Os Beneficios da Pratica Regular da Atividade Fisica em
Idosos do Programa Mais Viver do Municipio Y. Trabalho de Conclusédo de Curso
Il do Curso de Licenciatura em Educacéo Fisica, do Programa Plataforma UAB da
Universidade Brasilia-Piritiba- Bahia.

ABSTRACT

Its emerged from the thematic research the benefits that regular practice of physical
activity gives seniors who participate in the program Live in the municipality Y
Shockwave and to analyze what are the benefits and the importance of regular
practice of physical activities for people of the third age, and aims to analyze and
reflect on the relevance of the benefits that the regular practice of physical activity
has on quality of life of people of the third agethrough a case study on a qualitative
approach, bringing as instruments for data collection questionnaire interview with
closed questions. In view of the object of study, this work brings in your perspective
inherent characteristics of the third age and the importance and benefits of regular
practice of physical exercises for quality of life of these people in the view of scholars
such as Barros (2003), Borges (2009), Casagrande (2006), and Matsudo Matsudo
(1992-2000), Pereira (2009) and Takahashi (2004). The findings show that people in
this age group have physical limitations of mobility, balance and even to perform
activities that may seem simple to us how to take care of the own body, family and or
the House, however, to the extent that they're practicing regular physical activities
that limitations are decreasing significantly, and avoid or mitigate derived from
diseases and age like diabetes, hypertension, bone loss, cardiovascular diseases,
obesity, depression and falls, responsible for numerous invoices in people of the third
age, as well as the significant decrease in the use of medicines. In the course of the
research concluded the importance of older persons undergo a medical evaluation
before being subjected to any physical activity, as well as those activities should not
be tiring and not last for more than an hour and be always accompanied by a skilled
professional. So, it's worth emphasizing that any physical activity since the simplest
how to walk, or take care of the House or garden or the most complex such as
cycling, swimming, aerobic activities among others contributing in the improvement of
quality of life of the elderly person. However, it is up to the family to encourage and to
public authorities provide opportunities for seniors to continue feeling part of society
and respectively most useful and happy.

Keywords: Physical Activities. Third Age. Quality Off Life.
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1 INTRODUCAO

O Brasil no decorrer do tempo sempre fora considerado um pais em que a
maioria da sua populacdo € jovem. Entretanto, essa caracteristica esta dando lugar
a uma nova populacdo que vem crescendo cada vez mais ao longo dos anos: a
terceira idade. Porém, sabe-se que hoje, ndo h4d mais que se considerar aquela
“velha” ideia de que ao envelhecer pressupbe-se ter uma vida sedentéaria, até
mesmo porque, a atividade fisica regular durante o processo de envelhecimento
colabora para que o idoso conviva de forma mais prazerosa com diversas condi¢cdes
clinicas advindas desta fase da vida. De acordo com Borges & Moreira (2009).

A atividade fisica aparece como uma ferramenta que pode
oferecer um acréscimo positivo a qualidade de vida dos idosos,
onde a suas capacidades fisicas sdo estimuladas e sua
autonomia para desempenhar sem auxilio as tarefas diarias
pode ser mantida por um tempo maior e com melhor qualidade,
ou seja, possibilita que essas pessoas se sintam mais Util
diante da familia e da sociedade por muito mais tempo, além

de proporcionar uma vida social ativa, com mais interagdo com
outras pessoas. (BORGES e MOREIRA, 2009, p.563).

by

Entretanto, autores de pesquisas relacionadas a pratica de atividade fisica
com o idoso, destacam que o envelhecimento ndo é um processo que, do ponto de
vista fisiolégico, ocorre da mesma forma com todos os individuos. Por tanto, cada
um tera no processo de envelhecimento distintas modificagdes nos sistemas do seu
organismo. No entanto, ndo se pode deixar de considerar também a importancia
dessa atividade ser prescrita e orientada levando-se em consideracfes critérios
como: idade, nivel de atividades diarias e certos problemas de saude. Assim, € nesta
perspectiva que os estudos revelam que o processo de envelhecimento junto a

pratica regular de atividade fisica podera gerar beneficios consideraveis a pessoa
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idosa, que além de melhorar sua qualidade de vida, podera melhorar o seu
desempenho fisico e, retarda o processo de envelhecimento.

De acordo com Matsudo & Matsudo, h4d uma relacdo intrinseca entre o
processo de envelhecimento e a prética da atividade fisica.
Em relacdo ao exercicio com o envelhecimento, acontece um
fendbmeno interessante, que termina convertendo-se em um
circulo vicioso: a medida que incrementa a idade o individuo se
torna menos ativo, suas capacidades fisicas diminuem, comeca
a aparecer o sentimento de velhice, que pode por sua vez
causar stress, depressdao e levar a maior diminuicdo da
atividade fisica e, consequentemente, a aparicdo de doenca

cronica, que por si s6 contribui para o envelhecimento.
(MATSUDO & MATSUDO, 1992).

Ainda, segundo os respectivos autores, a pratica regular de atividade fisica
com a pessoa idosa traz beneficios fisicos que ajudam ndo sé no controle das
doencas como também na sua independéncia fisica, e de acordo com eles,

A atividade fisica regular na terceira idade proporciona
mdultiplos  efeitos  benéficos a nivel antropométrico,
neuromuscular, metabdlico e psicologico, o que, além de servir
na prevencgao e tratamento das doencas proprias desta idade
(hipertensao arterial, enfermidade coronariana, osteoporose,
etc.) melhora significativamente a qualidade de vida do

individuo e sua independéncia. (MATSUDO & MATSUDO,
1992, p. 19)

A partir dessa perspectiva, dentre os inumeros beneficios adquiridos com a
pratica da atividade fisica, esta o controle sobre um dos maiores problemas que
afeta a terceira idade: o controle da pressao arterial e a diminuicdo de quedas que
sdo tdo comuns entre pessoas idosas. A pratica de atividade fisica, entdo, surge em
meio a essas novas discussdes como uma possivel alternativa para oportunizar aos
idosos condi¢cBes necessarias para valorizar-se e reconhecer-se enquanto cidadaos
ativos. Nesse sentido a atividade fisica parece proporcionar melhores sensacoes de
prazer nos espacos de convivéncia, tornando o idoso uma pessoa mais toleravel e
amavel face aos “novos” valores da sociedade atual. (MATSUDO & MATSUDO,
1992).

Assim, a escolha e a realizacdo da presente pesquisa com pessoas idosas,
tem sua valia a medida que este publico surge em meio as novas discussdes sobre

saude como um bem publico, cultural e social e que esta populacdo cresce, e
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consequentemente as reais necessidades de fazer valer os seus direitos de
cidadaos brasileiros, e por ser uma boa oportunidade para que o profissional de
educacao fisica, assim como aos demais profissionais da area da saude, perceba a
responsabilidade em assegurar ao idoso melhores condicbes de vida, saude,
seguranca, acesso aos bens culturais e sociais. E isto s6 é possivel se o idoso

estiver bem fisicamente e psicologicamente.

Em se tratando que uma das razdes para o desenvolvimento dessa pesquisa
sobre a tematica, deve-se ao fato de que muitos pesquisadores comprovam a
relacdo intrinseca entre o exercicio e a longevidade. Além do controle das doencas
cronicas e a melhora da qualidade de vida que aumentam a expectativa de vida das
pessoas que chegam a terceira idade devido a fatores atribuidos a ado¢édo de um
estilo de vida e prética de atividade fisica.

Dessa forma, a presente pesquisa surgiu da inquietacdo em analisar: Quais 0s
beneficios e a importancia da pratica regular de atividades fisicas para pessoas da
terceira idade? Com isso, para andamento e realizagcdo esse estudo teve como
sujeito da pesquisa uma amostra com individuos com idade entre 60 a 80 anos de
idade, sendo sete do sexo feminino e cinco do masculino, que participam de um
Programa chamado Mais Viver, e que tem como objetivo estimular e acompanhar os
idosos na pratica regular de atividades fisicas sob os cuidados da Secretaria
Municipal da Saude e dos Agentes Comunitarios de Saude do municipio Y, tendo
como lécus da pesquisa a cidade sede do municipio citado acima.

1.1 Objetivos

e Geral
v' Analisar e refletir sobre a relevancia dos beneficios que a pratica regular de

atividade fisica exerce na qualidade de vida das pessoas da terceira idade.

e Especificos
v Verificar as caracteristicas inerentes das pessoas idosas;
v" Conhecer os cuidados necessarios na prescricdo de atividades fisicas para

pessoas da terceira idade;
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v' Compreender as necessidades e limitacdes proprias da terceira idade acerca
de determinadas atividades fisicas;

v' Compreender as diferencas existentes nas caracteristicas dos idosos que
praticam atividades fisicas e dos sedentarios;

v Verificar os beneficios que a pratica de atividades fisicas regulares provoca
no organismo dos idosos;

v Analisar a contribuicdo dos exercicios fisicos para o desenvolvimento fisico e
social do individuo na terceira idade;

v Avaliar quais as atividades fisicas mais adequadas as pessoas idosas.
1.2 Método

Com base nessa perspectiva, a referente pesquisa serd de base qualitativa,
por pressupor o contato direto e prolongado do pesquisador com o ambiente e a
situacdo que esta sendo investigada. Assim na presente pesquisa, procedeu-se a
analise dos fenbmenos como os problemas inerentes da evolucao biolégica e os
beneficios advindos da pratica regular de atividades fisicas de um grupo de terceira

idade, acompanhados pela Secretaria Municipal da Saude e Agentes Comunitéarios.

Desta forma, foi realizada uma pesquisa por meio de estudo de caso, com
vistas, na investigacdo sobre a experiéncia de um programa de atividade fisica

regular em idosos.

O instrumento utilizado para a coleta e obtencdo dos dados foi um questionario
com guestdes fechadas. No questionario, foram adotadas questdes sobre a idade,
tipo de atividade diaria que realiza em casa, participacdo em momentos de
socializacdo (festas e eventos), tempo em que pratica os exercicios de forma regular
e que beneficios eles ja percebem a partir do momento em que iniciaram com a
realizacdo dos exercicios e entrevista com questfes fechadas com o responsavel

pela criacdo e manutencéo do programa Mais Viver no municipio.

Apdés a obtencdo dos dados dos questionarios, analisei e comparei 0s
resultados com os textos estudados. Assim o relato das pesquisas como
guestionario, entrevista e os registros da observacdo fazendo uma analise critica e

reflexiva a partir dessas perspectivas.
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Os resultados dessa pesquisa foram organizados a partir dos quatro momentos

seguintes, que se transformaram em capitulos:

No primeiro momento, problematizamos a nossa tematica fazendo algumas
reflexdes acerca das caracteristicas dos idosos e dos beneficios inerentes da pratica
regular da atividade fisica, suas funcdes e respectiva importancia para o bem estar
das pessoas da terceira idade, bem como nos debrugamos nos textos de estudiosos
citados acima para compreender se essas atividades fisicas regulares contribuem
para melhorar a qualidade de vida dos idosos ou se é fator determinante nessa fase
de vida, fazendo uma analise e reflexdo a partir dos materiais dos estudiosos que
fizeram pesquisas fundamentais no campo da educacéo fisica e saude para que se
conhecesse e compreendesse no processo do envelhecimento humano a forma
como as atividades fisicas regulares contribuem de forma positiva para os individuos
tanto nos aspectos biolégicos, quanto nos aspectos sociais, e para tanto fizemos
uma pesquisa buscando conhecer e compreender os beneficios dessas atividades
para as pessoas na terceira idade, que participam de programas regulares de
exercicio fisicos, e ou que praticam algum tipo de atividade fisica, e que
respectivamente sdo 0s sujeitos da referida pesquisa, assim como compreender
como esses idosos absorvem os beneficios provenientes da pratica de exercicios
fisicos, bem como os desses beneficios em suas vidas, buscando sempre um ponto
comum que era compreender as contribuicdes da préatica de exercicios fisicos

regulares na melhoria da qualidade de vida das pessoas na terceira idade.

No segundo momento, realizamos a pesquisa em campo e demonstramos 0s
resultados obtidos, fazendo uma analise reflexiva a partir dos dados coletados
através da entrevista com questionario abordando questdes fechadas realizados
com o0s sujeitos da pesquisa e dos estudos realizados sobre a perspectiva dos
estudiosos citados nos momentos anteriores, fazendo uma analise dos textos em
comparacdo com a realidade observada, e por fim, encerra-se este trabalho

monografico com as consideracgdes finais.
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2 TERCEIRA IDADE: HISTORICO E CARACTERISTICAS INERENTES

Envelhecer é passar por um processo natural caracterizado pela passagem do
tempo associado as alteracbes que ocorrem com 0S seres humanos nos aspectos
bioldgicos, psicolégicos e sociais, e que perduram do nascimento até a morte. No
entanto, de acordo com o estilo de vida que cada individuo habituar-se em seu dia-
a-dia, esse processo pode ser mais lento ou mais acelerado. Observa-se que essa
acao é notada a partir das limitacbes da capacidade funcional do organismo, e da
dificuldade em realizar atividades das mais complexas as mais simples. Porém, é
essencial compreender-se que 0 avanco na idade ndo impede o sujeito de ter uma
vida ativa, muito menos, limita sua capacidade de tomar decisGes acerca das suas

vontades e ou necessidades.

O envelhecimento é um fator que sempre existiu, no entanto sabe-se que o
envelhecimento da populacdo na esfera mundial € um fenbmeno extremante novo,
que 0s paises, até mesmo 0s mais ricos, estdo buscando se adaptar. Assim, Brasil,
ao longo de sua existéncia, sempre foi considerado um pais jovem. Entretanto, esta
ideia de pais do futuro, dos jovens e das criangas esta perdendo espaco, em funcéo
da presenca intensa e em grande quantidade da terceira idade no cotidiano das
sociedades contemporaneas. Além disso, h4 o fato de que a proporcdo da
populacdo "mais idosa" esta crescendo nos ultimos tempos.

Essa discussao sobre o crescimento da populagédo idosa também é abordada
por Pereira (2009) quando enfatiza o fato de que esta populacdo esta crescendo
consideravelmente nos ultimos anos e como consequéncia desse envelhecimento o
idoso deixa, mesmo que involuntariamente de praticar atividades fisicas, o que
segundo a autora, €& pressuposto necessario na reducdo dos riscos do

envelhecimento, proporcionando qualidade de vida e maior protecéo a saude.
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Ainda para discutir sobre esse crescimento relevante, Pereira (2009) afirma
que: “enquanto 17% dos idosos, de ambos os sexos, em 2000, tinham 80 anos ou
mais de idade, em 2050 corresponderdo, provavelmente, a aproximadamente 28%.
Entre as mulheres, as mais idosas passarao de 18% para 30,8%”. Com isso, vemos
em numeros reais, 0 aumento consideravel da populacdo idosa. Tal crescimento
merece relevancia a medida que a populagéo do futuro tende a ser a de mais idade
e, Com isso, precisamos estar preparados para garantir-lhes melhores condicdes de
saude fisica e social. Ainda, de acordo com ela o processo de envelhecer ndo deve
ser encarado como doencga e, para tanto, € preciso colocar o idoso para praticar
exercicios fisicos regulares, pois,

O envelhecimento ndo pode ser mais encarado com uma
doenca e um obstaculo para a pratica de exercicio fisico. O
idoso ndo é um ser fraco, incapacitado, isolado e senil. A idade
apenas constitui uma inevitabilidade do ponto de vista
biol6gico. Com efeito, os idosos de hoje vivem mais tempo,
mas € premente que vivam em qualidade e integrados na
sociedade e na familia. E entdo necessério alterar as

mentalidades de forma emergir uma nova imagem da velhice.
(PEREIRA, 2009, p. 72)

Concomitante a esse crescimento da populacdo idosa surge um perfil que
clama por acdes concretas que viabilizem melhores condicbes de vida nesta fase.
Os idosos vém deixando de lado a inatividade e o isolamento, buscando a interacéo
com a sociedade de forma produtiva e atuante. Eles clamam por acdes integradoras
com as demais faixas etarias, por atividades esportivas, pela troca de experiéncias

de vida e pela superacéo de dificuldades préprias da terceira idade.

Em meio a essas novas necessidades da pessoa idosa, principalmente em
relacdo ao respeito e cuidado que deve ser adotado, sobretudo o Estado tem o
dever de garantir-lhes os direitos sociais, direitos estes, previstos hoje em lei com a
criacdo do Estatuto do idoso que visa, entre outros aspectos, assegurar as pessoas
idosas, direitos fundamentais a qualidade de vida. Em seu art. 9° o Estatuto do idoso
assegura que:

E obrigacdo do Estado, garantir & pessoa idosa a protecéo a vida e
a saude, mediante efetivacdo de politicas sociais publicas que

permitam um envelhecimento saudavel e em condi¢cdes de
dignidade. (BRASIL, 2004).
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No entanto, a lei surge para fazer uma mudanca de paradigma, ja que amplia o
sistema de protecdo da pessoa idosa, caracterizando verdadeira agao afirmativa em
prol da efetivacdo da igualdade material e social para a pessoa idosa atual. Ainda
no 3° artigo é ressaltado que esse dever em assegurar ao idoso o efetivo direito aos
bens sociais ndo cabe somente ao Estado como também a familia e a sociedade em
geral.

E obrigacdo da familia, da comunidade, da sociedade e do
Poder Publico assegurar ao idoso, com absoluta prioridade, a

BN BN

efetivacdo do direito a vida, a saude, a alimentacdo, a
educacao, a cultura, ao esporte, ao lazer, ao trabalho, a
cidadania, a liberdade, a dignidade, ao respeito e a convivéncia
familiar e comunitaria. (BRASIL, 2004).

Percebe-se o salto positivo dado pelo Brasil em prol da garantia em lei do
direito a qualidade de vida para a pessoa idosa. Contudo, ainda é preciso dar o
devido reconhecimento cultural a lei para que esta se torne de fato um dever do
Estado e dos demais cidaddos assegurar as pessoas da terceira idade todos esses
direitos. Porém vale lembrar, que assegura os direitos desses cidaddos nado é
apenas oferecer-lhes 0s servicos necessarios, mas que esses servicos sejam de
qualidade e que tenham a capacidade de proporcionar bem estar e prazer para
essas pessoas que tanto contribuiram para o desenvolvimento do nosso pais, bem

COMO assegurar que esses servigos tenham continuidade.

2.1 Atividades Fisicas: Cuidados Necessarios Na Prescricdo Para ldosos

A atividade fisica pode ser definida de acordo com Caspersen (1985), como
“‘qualquer movimento corporal, produzido pela musculatura esquelética (voluntaria)
que resulta em gasto energético acima dos niveis de repouso”. Portanto,
compreende-se que qualquer tipo de atividade que o individuo realize como
caminhada, danca, entre outros, por mais que pareca simples e que nao seja
realizada em qualquer academia pode e deve ser classificada como uma atividade
fisica. Assim entende-se que a pratica regular de atividade fisica na terceira idade é
um bem essencial para essa faixa etaria, porém devemos nos atentar que essas
pessoas possuem caracteristicas que sao inerentes da terceira idade como as
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limitagBes fisicas, por exemplo. Também em seus estudos Pereira (2009) ressalta
sobre a preocupacdo que devem ter os profissionais da educacéo fisica bem como
seus estudos em relacdo as praticas de exercicios fisicos com pessoas idosas e
destaca a relacao propria da Educacao Fisica como uma area de promocao a Saude
e que deve se preocupar muito com o envelhecimento, tema que merece atencao

dos pesquisadores.

Isto nos faz compreender que também o profissional de Educacéo Fisica tem
a incumbéncia de estar preparado quanto aos cuidados que devem ser tomados ao
prescrever atividade fisica as pessoas da terceira idade bem como oportunizar a
pratica do exercicio fisico como um direito social tendo em vista melhores condi¢des
fisicas, social e afetiva. No entanto, 0 mesmo deve levar em considera¢do também
0s aspectos clinicos do idoso a partir da andlise de uma bateria de exames que deve
ser realizados por este idoso antes do mesmo ser submetido a quaisquer exercicios

fisicos.

Dessa forma, ao prescrever determinadas atividades fisicas para a pessoa
idosa é preciso levar em consideracdo trés aspectos relevantes: os motivos de tal
necessidade, o tipo de atividade, a duracdo e a frequéncia, além dos efeitos
positivos. Desse modo, a prescricdo do exercicio fisico na terceira idade deve estar
voltada para melhorar a capacidade fisica no sentido de aumentar o contato social e
reduzir os problemas psicologicos, como ansiedade e depressdo. Portanto, a
prescricdo de atividade fisica para a terceira idade nunca deve ser exagerada e
inadequada as suas reais necessidades e limites, esses exercicios nunca devem

provocar a fadiga e o cansago excessivo no idoso.

Assim compreende-se que antes de prescrever atividades fisicas para um
idoso, conhecer suas caracteristicas e respeitar suas limitacdes, torna-se uma

condicao necesséaria.

2.1.1 Necessidades e limitacdes dos idosos
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O envelhecimento é um processo inerente a vida humana e, portanto, carece
discusséo acerca das limitacdes das capacidades fisicas ocorridas ao longo desse
processo. No entanto, podemos afirmar que uma velhice tranquila é possivel a partir
do somatério de tudo que beneficia o organismo: exercicios fisicos, alimentacao
adequada, lazer, bom relacionamento familiar. Contudo, 0 processo de
envelhecimento é acompanhado por vérias alteracdes fisioldgicas que ocorrem no
organismo adulto, além das doencas advindas de habitos de vida, muitas vezes,

inadequados.

A pratica de exercicio fisico adequado pode ser uma boa oportunidade para
promover certas capacidades necessarias a vida nesta fase. Pois, é visivel que ao
passo que chega a idade o individuo se torna menos ativo, suas capacidades fisicas
diminuem, comeca a aparecer o sentimento de velhice que causa 0O stress,
depressdo e diminui a atividade fisica. Em consequéncia disto, aparecem as
doencas que contribuem ainda mais para o envelhecimento, afirma Matsudo &
Matsudo (1992). De acordo com esses autores, a maioria dos efeitos do processo de
envelhecimento € provocada por imobilidade e m& adaptacdo do idoso do que por

doencas crbnicas préprias desta fase da vida.

Assim, a importancia de um programa de exercicios fisicos constituido por
partes para promover melhoria quanto a sensacado de bem estar e nivel de saude
com alguns cuidados e restricdes se tornam necessarios na terceira idade. Pois,
com a diminuicdo das capacidades fisicas e as mudancas fisiolégicas decorrentes
do processo de envelhecimento, aspectos que devem ser levados em consideracéo,
a pratica da atividade fisica possibilita melhores condicdes de saude fisica, mental e

social ao idoso nesse processo de envelhecimento.

E vélido incrementar ainda que, Takahashi (2004) traz que a participacdo de
idosos em atividades fisicas regulares pode influenciar no processo de
envelhecimento, impactando sobre a qualidade de vida, melhoria das funcdes
organicas, garantia de maior independéncia pessoal e um efeito benéfico no
controle, tratamento e prevencdo de doencas como diabetes, enfermidades
cardiacas, hipertensao, arteriosclerose, varizes, enfermidades respiratorias, artrose,
distarbios mentais, artrite e dor crénica. Tal afirmativa confirma que aquela velha
ideia de achar que o idoso ndo pode praticar exercicios fisicos por causa da idade
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cai por terra. Tal pratica se torna téo relevante tanto quando jovem quanto durante o
processo de envelhecimento a partir dos 60 anos de idade. Acredita-se que jovens e
adultos que praticam exercicios fisicos regularmente, como um habito saudavel,
terdo menos chances em desenvolver determinadas doencas que sao proprias da
terceira idade. Outro ponto interessante é que nem sempre porque a pessoa € idosa
significa que desenvolva hipertensdo, diabetes ou outras doengas comuns desta
fase. Por outro lado, vale lembrar que a capacidade fisica de fato € reduzida e os
efeitos da pratica de alguma atividade fisica pode ser uma solucdo para ajudar o

idoso a ter uma vida mais prazerosa.

No entanto, Casagrande ressalta que o ideal € fazer um check-up de rotina
antes de iniciar qualquer programa de exercicios, principalmente se enquadrar-se
em algum desses casos: a) Mais de 60 anos; b) Obeso; ¢) Fumante; d) Hipertenséo,
doencas cardiacas, diabetes ou outros problemas de saude; e) Historico familiar de
doencas cardiacas antes dos 50 anos. (CASAGRANDE, 2006).

2.1.2 Idosos Ativos x ldosos Sedentarios

De acordo com uma pesquisa realizada por Borges & Moreira para comparar
as influéncias da pratica de atividades fisicas na terceira idade com idosos ativos e
sedentarios, os resultados apontaram que "os individuos sedentarios apresentam
um nivel de autonomia inferior ao desempenho daqueles individuos com atividades
fisicas regulares”. (BORGES & MOREIRA, 2009, p. 566)

Tal pesquisa procurou responder sobre a importancia da realizagdo de
atividades fisicas para manter ou recuperar a autonomia do desempenho nas
atividades diarias de idosos. Assim, foi possivel perceber que o sedentarismo
ocorre quando o individuo gasta poucas calorias, podendo aumentar o nivel de
queda na capacidade de realizar algumas funcbes, o que torna o idoso mais

dependente nas atividades cotidianas.

O estudo ainda comprovou aspectos relevantes a respeito das provaveis
relacdes existentes entre a pratica regular de atividades fisicas e a manutenc¢do ou

aquisicdo de bons niveis de autonomia para o desempenho nas atividades da vida
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diaria que incluem atividades que pode nos parecer simples e que, no entanto para
o0 idoso acarretam numa série de dificuldades em executar tarefas rotineiras como
alimentar-se, vestir e ou se despir, banhar-se e realizar a higiene pessoal e até
mesmo para manter um comportamento social aceitavel e atividades instrumentais
da vida diaria que sdo as relacionadas com atividades de cuidados com a casa,
familiares e dependentes e administracdo do ambiente que incide em limpar a casa
cuidar da roupa, da comida, usar equipamentos domesticos, fazer compras, utilizar
meios de transportes, controlar a prépria medicacao e financas, durante o processo
de envelhecimento. Ainda em relacdo aos possiveis motivos, pesquisas realizadas
por Matsudo & Matsudo (1992) mostram a relacdo entre o exercicio e a longevidade,
idosos que praticam atividade fisica tém maior expectativa de vida em relacdo aos

sedentarios.

De acordo com uma pesquisa realizada por Barros, com mulheres entre 60 e
80 anos, um grupo de mulheres que participam ativamente de atividades fisicas e
outro grupo de mulheres sedentérias, foram constatados que a atividade fisica
influéncia de forma positiva no desempenho funcional de pessoas da terceira idade.
Ao refletir sobre esses resultados pode-se apontar um alto grau de dificuldade em
atividades relacionadas a locomocao pelo grupo das idosas sedentarias e em alguns
casos, 0 grupo das idosas mais ativas. Tal pesquisa chega a conclusdo que a
média das avaliadas ativas € maior que a média das sedentérias, provando assim
gue a atividade fisica realmente traz beneficios em relacédo as atividades diarias de
um individuo. (BARROS, 2003).

2.2 Os Beneficios Das Atividades Fisicas No Organismo Dos ldosos

Acordando com Matsudo & Matsudo, acredita-se que inUmeros sé@o os efeitos
benéficos da atividade fisica na terceira idade. Dentre as quais, 0s autores destacam
0S seguintes:

Os efeitos antropométricos e neuromusculares (diminuicdo da
gordura corporal, incremento da forca muscular e flexibilidade, entre

outros), efeitos metabdlicos (diminuicdo da frequéncia cardiaca,
aumento da ventilagdo pulmonar, etc.), além dos efeitos psicolégicos
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(melhora da autoestima, diminuigdo do stress, ansiedade,
socializacao). (MATSUDO & MATSUDO, 1992, p. 25-27).

Além de tantos outros efeitos, destacam-se também os efeitos nas variaveis
neuromotoras, ocorridas na terceira idade com a pratica da atividade fisica e de
acordo com os estudiosos citados a cima,

A perda da massa muscular tem sido relacionada com alguns riscos
a saude do idoso, como prejuizo da capacidade aerébica maxima,
intolerncia a glicose, baixa taxa metabdlica de repouso, disfuncéo

imune, diminuicdo da velocidade de andar e dependéncia funcional. (
MATSUDO & MATSUDO, 2000, p. 62)

Ainda reportando sobre os efeitos das atividades fisicas na composicéo
corporal nos aspectos antropomeétricos do envelhecimento, Matsudo e Matsudo
destacam em suas pesquisas, que a maioria dos estudos transversais sugere que a
atividade fisica tem um papel de modificacdo das alteracbes do peso e composi¢cao
corporal relacionado a idade. De acordo com essa analise “os sujeitos que se
classificam como mais ativos tem menor peso corporal, indice de massa corporal,
porcentagem de gordura corporal e relagédo cintura/quadril do que os individuos da
mesma idade sedentarios.” (MATSUDO & MATSUDO, 2000, p. 61).

Ainda, de acordo com os autores, a atividade fisica regular é fator
preponderante ao se tratar sobre as quedas, uma das principais causas de
acidentes com pessoas idosas, que definida por Studensk e Wolter (apud
MATSUDO e MATSUDO, 2002) como “deslocamento ndo intencional do corpo para
um nivel inferior a posicao inicial, com incapacidade de correcdo em tempo habil,
determinado por circunstancias multifatoriais que comprometem a estabilidade”. A
mesma € um aspecto relevante, vem aumentando progressivamente independente
do sexo, na maioria das vezes causam fraturas, e, porém, estas podem ser
reduzidas com a pratica de atividades fisicas. Conforme os Matsudo e Matsudo,
além dessa contribuicdo na prevencao de quedas, destacam-se ainda, que a pratica
da atividade fisica mediante alguns mecanismos contribuem para o fortalecimento
dos musculos das pernas e costas; melhora dos reflexos, diminuicdo do risco de
doencas cardiovasculares, entre outros. (MATSUDO & MATSUDO, 2000).

Ao reportar sobre os mecanismos de aumento da for¢ga muscular, Matsudo e
Matsudo enfatizam que os estudos evidenciam que o musculo humano que esta

envelhecendo é capaz de se adaptar ao aumento das demandas fisicas em curto
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prazo. Assim, dentre os inUmeros beneficios adquiridos com a prética da atividade
fisica, esta o controle sobre um dos maiores problemas que afeta a terceira idade: o
controle da presséao arterial. Ainda, de acordo com eles, esses sdo beneficios que
acontecem por fatores diretos e indiretos da atividade fisica no organismo idoso:
Alteracbes cardiovasculares: diminuicdo da frequéncia
cardiaca de repouso, débito cardiaco no repouso,
resisténcia periférica e volume plasmético, aumento da
densidade capilar; alteracdes cardiacas e metabdlicas:
diminuicdo da gordura corporal, dos niveis de insulina, na
atividade do sistema nervos simpético, aumento da
sensibilidade de insulina, melhora da tolerancia a glicose,
efeito diurético; composicdo corporal: aumento da massa

e forca muscular; comportamento: diminuicdo do stress e
da ansiedade. MATSUDO & MATSUDO, 2000, p. 70

Além disso, a prética de qualquer atividade fisica na terceira idade pode fazer
o idoso se sentir mais Util, independente, com mais esperanca e vontade de viver,
mais autoestima, com maior vitalidade e disposicdo, tornando-se seres mais
saudaveis, sociaveis e felizes. Neste sentido, a pratica da atividade fisica na terceira
idade além de proporcionar diminuicdo do peso corporal, aumenta a flexibilidade e

resisténcia e diminui o uso de medicamentos nesta fase da vida.

Nessa perspectiva, Casagrande também ressalta sobre a importancia das
atividades fisicas na terceira idade como uma forma de garantir a qualidade de vida
no processo de envelhecimento. Além disso, para o autor a atividade fisica deve ser
dirigida para quebrar o ciclo vicioso do envelhecimento, melhorando sua condigéo
aerdbica e diminuindo os efeitos deletérios do sedentarismo. Além de melhorar o
contato social, reduzindo a ansiedade e a depressdo também desenvolve a
resisténcia e a forca muscular, melhorando sua mobilidade articular, redobrando
suas energias, vitalidade e disposicédo, tornando a vida do idoso mais alegre.
Contudo, de acordo com o autor:

Uma rotina ativa com simples tarefas, incluindo atividades
leves individuais ou coletivas como: caminhadas de baixa
intensidade, a utilizacdo de escadas ao invés de elevadores,
cuidar do jardim, atividades aquéticas, viagens turisticas a lazer
em geral, proporcionam uma melhoria na condi¢do fisica e
psicologica, auxiliando na realizacdo de movimentos do dia-a-

dia, tornando esses individuos prestativos em seu meio social e
conscientes enquanto cidadaos. (CASAGRANDE, 2006, p. 53).
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E possivel observar ent&o, a importancia de todos os exercicios fisicos para a
saude humana. De simples atividades rotineiras até grandes exercicios regulares,
além de condicionar o corpo para o dia-a-dia, fortalece o psicologico reduzindo as
chances de se obter doencas fisicas e neurolégicas como a pressao alta, diabetes e
depressdo. Assim, percebe-se sobre os efeitos benéficos da préatica regular de
atividade fisica na terceira idade, além de refletir sobre os problemas préprios dessa
fase, bem como de que forma a pratica de exercicios fisicos podem ajudar a pessoa
idosa a conviver de forma mais prazerosa e a lidar naturalmente com seus possiveis
problemas de saude, reduzindo, em alguns casos a necessidade de uso de certos

medicamentos.
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3 EXERCICIOS FISICOS: CONTRIBUICOES PARA O DESENVOLVIMENTO
FISICO E SOCIAL

Com base nessa visdo de que a pratica regular de atividade fisica tem a
capacidade de promover mudancas e de trazer qualidade de vida para as pessoas
gue se encontram no processo de envelhecimento e por ter escolhido como objeto
de pesquisa o tema Os Beneficios da Préatica Regular da Atividade Fisica em ldosos
do Programa Mais Viver do Municipio, e, tendo como foco, buscar caminhos para
compreender os efeitos dessa pratica para os idosos, percebe-se que a melhor
forma de obter resultados satisfatorios € através da pesquisa etnografica numa
abordagem qualitativa, pois para Ludke e André (1986) essa pesquisa pressupde o
contato direto e prolongado do pesquisador com o ambiente e a situacdo que esta

sendo investigada.

Tendo em vista os instrumentos utilizados, este relatério foi elaborado com o
intuito de se fazer uma andlise reflexiva acerca das respostas dadas pelas pessoas
entrevistadas, fazendo uma comparacado com os estudos realizados de acordo com
o tema estudado que se realizou a partir das questdes organizadas na tabela abaixo,
com os resultados obtidos apods solicitacdo de preenchimento do Termo de
Consentimento Livre e Esclarecido de Participagdo na Pesquisa (TCLE),
obedecendo ao Parecer 196/96 do Comité de Etica Sobre Pesquisa com Seres

Humanos, e que consequentemente foram convertidos nos graficos a seguir.

Tabela 1: Questdes e respostas das entrevistas com o0s idosos pesquisados

Questdes

Com quem mora Cbnjuge (04) Sozinho (02) Filhos (02) Outros (04)
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Participou de
atividade fisica
quando jovem

Sim (00)

No (09)

As vezes (03)

Tempo que pratica

atividade fisica | HA mais de trés | HA mais de um | Desde jovem (00) | Outro (08)
regular meses (01) ano (03)

Tem vida social

ativa Sim (03) N&o (01) As vezes (08)

Atividades diarias
que praticam em

casa

Faz almoco (00)

Cuida das plantas

e animais (00)

Faz todos os
servicos

domeésticos (07)

Outros (05)

Estado fisico apods

realizacao de Um pouco

atividade fisica | Disposta (08) Indisposta (00) cansada (04)

regular

A  pratica da

atividade fisica

melhora o | Fisico (06) Mental (02) Social (04)

desempenho no

aspecto

A pratica  de

atividade fisica

regular foi | Indicacdo médica | Culto ao corpo | Bem estar fisico e | Outro (00)

motivada por (12) (00) social (00)

A pratica de

atividade fisica

regular melhora a | Sim (12) N&o (00)

qualidade de vida

da pessoa idosa

Com Quem Moras?

B Conjuge
W Sozinho
m Filhos

| Oukros




3.1 Resultados
Figura 1: Grafico da resposta da primeira questéo.

Na Figura 1, verifica-se que 47% dos entrevistados moram com outras
pessoas 0 que incluem irméos e na maioria das vezes com 0s netos e que a minoria
convive com um conjuge, no que nos faz presumir que as maiorias desses idosos
sdo responséaveis pelo sustento da familia, ou seja, isso significa que os direitos
assegurados a essas pessoas no Estatuto do Idoso ndo sdo devidamente
respeitados, pois segundo o documento a familia é que deveria cuidar dos seus

idosos.

Figura 2: Grafico da resposta da segunda questao.

Participou de Atividade

Fisica Quando Jovem
0%

25%

H Sim
m MN3o

759¢ As yezes

No que se refere a participacao de atividades fisicas na juventude, observa-se
gue na Figura 2, apenas algumas pessoas tinham esse habito e que na maioria
eram homens que jogava futebol nos finais de semana, assim fica evidente que a
pratica de exercicios fisicos ndo faziam parte da cultura dessas pessoas ou as

mesmas nao o julgavam importante para obter qualidade de vida.
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Figura 3: Grafico da resposta da terceira questao.

Tempo Que Pratica Atividade
Fisica Regular

E Ha mals de tridés
TS
N H&E rmais de wurm anda

= Descle jowErTe

N CPutEo

Na Figura 3 que abordou o tempo em que esta praticando atividade fisica com
regularidade, observa-se que nenhum dos idosos comecou a se exercitar na
juventude e que o tempo em que estao se exercitando varia ente mais de trés meses
a mais de um ano, sem falar nos que ndo souberam responder por ter participado do
programa e ter desistido e logo apés retornado e outro que comecgou ja com O
programa em andamento.

Figura 4: Grafico da resposta da quarta questao.

Tem Vida Social Ativa?

= Sirm
m Ao

= Mk Weres

Com relacdo a vida social ativa apenas 8% n&o participa de jeito nenhum,
enquanto que a maioria dos entrevistados, em geral do sexo feminino, disseram que
costumam ir a igreja, os do sexo masculino frequentam ambientes como bares e

pragas para conversar com 0S amigos, nesse caso observa-se que 0 municipio nao
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disponibiliza de espagos que possam oferecer e ou promover mais atividades de
lazer para essa faixa etéria.

Figura 5: Grafico da resposta da quinta questéo.

Atividades Diarias Que

Praticam em Casa
orss D9

m Faz almogo

m Cuida das plantas &
aninmalis

= Far todos os
serwigos chorme® sticos

 Crutroes

Em se tratando das atividades diarias praticadas em casa, segundo 0s
entrevistados os do sexo masculino realizavam tarefas diversas como, por exemplo,
ir &s compras, limpar o quintal, entre outras. Ja as mulheres em sua maioria realizam

todos os servicos domésticos.

Figura 6: Grafico da resposta da sexta questéo.

Estado Fisico Apos Realizacao
de Atividade Fisica Regular

B Disposta
B indisposta

B Um Pouco Cansada
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No quesito estado fisico apds realizacdo das atividades, um dos pontos
positivos demonstrado nas respostas dos entrevistados, € que nenhum alegou se
sentir indisposto ap0s a realizacdo dos exercicios, e que a maioria alegou disposicéo
ap0s a pratica das atividades, o que foi comprovado também nos estudos de
Matsudo e Matsudo (1992) quando eles enfatizam que a prética regular de atividade
fisica contribui para a manutencao e ou aquisi¢do de bons niveis de autonomia tanto
das atividades da vida diaria como para as atividades instrumentais da vida diaria.
Com relacdo aos que se sentiam um pouco cansados, a pesquisa também nos
revela que embora o organismo do idoso demore mais na obtencdo dos beneficios
que essa pratica traz Matsudo e Matsudo (2000) também nos revela que o musculo
Humano que esta envelhecendo é capaz de se adaptar aos exercicios em curto
prazo. Sendo assim, é possivel que com o passar do tempo nessas pessoas

também se sintam dispostas ap0s a realizacdo das atividades.

Figura 7: Grafico da resposta da sétima questéo.

A Pratica Da Atividade Fisica
Melhora O Desempenho No
Aspecto

o Fisioo
= hAental

Saecial

Embora a entrevista tenha nos mostrado que a metade dos pesquisados
tenham respondido que sentiu melhorar seu despenho no aspecto fisico, que 33%
sentiu-se melhor no social e apenas 17% no mental, ao se fazer uma comparacéo
com o que foi estudado durante a realizacdo da pesquisa, se percebera que as
pessoas que praticam atividades fisicas regulares, especialmente as que estdo na
terceira idade, melhoraram seu desempenho em ambos os aspectos relacionados,
pois em seus estudos Casagrande (2006) ressalta sobre a relevancia da pratica de
atividade fisica na melhoria da qualidade de vida na terceira idade, tanto nos

aspectos fisicos por diminuir a perda de massa 6ssea, melhorar o equilibrio, diminuir
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as quedas, prevenir a obesidade, as doencgas cardiovasculares, a diabetes, a
hipertensdo e o controle do colesterol, nos aspectos mental por diminuir o stress e
consequentemente a depressao e nos aspectos sociais por proporcionar o contanto

desses idosos com outras pessoas, inserindo-as numa vida social ativa.

Figura 8: Grafico da resposta da oitava questao.

A Pratica De Atividade Fisica
Regular Foi Motivada Por
s

m indicacio kMadica
| Culto &0 COr e
Ba=rmy Estar Fisico =

Sancial

= Cukro

Analisando as respostas dos entrevistados, um ponto bastante negativo foi
perceber que nenhum dos entrevistados ver a atividade fisica com uma forma de
adquirir bem estar fisico ou como uma forma de melhorar a estética do proprio corpo
e que 100% dos pesquisados sO iniciaram a pratica regular de atividade fisica por
indicacdo médica, isso porgue 0S mesmos em sua maioria sdo diabéticos ou
hipertensos, ou estdo com alguma outra patologia ou com probabilidade a
desenvolver e isso é preocupante, por demonstrar que a maioria das pessoas que
estdo envelhecendo desconhece a importancia da realizacdo de exercicio fisico para
envelhecer com qualidade, sem precisar fazer uso constante de medicamentos e ou
de depender de terceiros para se locomover, realizar atividades como cuidar do
préprio corpo ou realizar outras tarefas. Pois, de acordo com Matsudo e Matsudo

(1992) inumeros séo os beneficios da atividade fisica na terceira idade.
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Figura 9: Grafico da resposta da nona questao.
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No entanto, quando se trata da melhoria da qualidade de vida que pratica
regular de atividade fisica traz para a pessoa idosa , todos afirmaram que sim, e iSso
€ positivo para a pesquisa, pois comprova 0 que o0s estudiosos citados vém
enfatizando em seus estudos, no entanto vale lembrar que o importante € que essas
pessoas compreendam que para que esses beneficios sejam obtidos € necessario
que elas permanecam participando do programa de atividades e que o0s
organizadores por sua vez, entenda que essas atividades sejam as mais prazerosas

possiveis, para ndo desestimular esses idosos e atrair mais pessoas a participar.

4 ATIVIDADES FiSICAS X TERCEIRA IDADE: ANALISE E REFLEXAO

Levando em conta que o0s sujeitos da pesquisa foi composto por uma amostra
de doze pessoas com idades entre 60 e 80 anos, que fazem parte de um programa
desenvolvido pela Secretaria Municipal de Saude do municipio Y, em parceria com
0os Agentes Comunitarios de Saude que visa a realizagdo e o0 acompanhamento da
pratica regular de atividades fisicas com grupos de pessoas na terceira idade, um
dos fatores destaca-se no inicio da analise das entrevistas foi de que nenhum dos
entrevistados tinha o habito de praticar atividades fisicas quando jovens, 0 que se
faz compreender que antes de tudo a pratica de exercicios fisico € uma questéo
cultural e que, por muito tempo nao foi devidamente considerada no processo socio
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histérico desses individuos, pois no decorrer da entrevista fica evidente que todas
essas pessoas, atualmente fazem exercicios fisicos por indicacdo médica, embora
todos concordem que essa pratica melhora consideravelmente a vida das pessoas
nessa idade, e segundo Matsudo e Matsudo (1992), inUmeros sdo os efeitos da
atividade fisica na terceira idade e isso se reflete tanto no ambito fisico, como no

psicoldgico e no social.

Assim compreende-se porque nas respostas dos entrevistados com relacao a
melhora no desempenho desses idosos apos a realizacao das atividades fisicas, se
percebe uma variagao, pois para a Sr2. A e o Sr. C, a melhora € no aspecto social,
provavelmente por morarem sozinhos e por verem nessas atividades uma forma de
se socializarem com outras pessoas, enquanto que para os outros essas melhoras
variam entre os aspectos fisicos e mentais e com relacdo ao estado fisico, a maioria
dos observados disseram se sentir mais dispostos apdés as atividades, o que
comprova a eficacia que pratica da atividade fisica regular exerce na melhoria da
qualidade de vida dos idosos, e apenas trés disse se sentir um pouco cansados, iSSo
porque 0S mesmos comecara a praticar essas atividades a menos tempo que 0s
outros, dessa forma, isso mostra que o organismo desses individuos ainda se
encontra em processo de adaptacdo, embora Matsudo e Matsudo (2000)
demonstrem que estudos evidenciam que o mudsculo humano que esta
envelhecendo é capaz de se adaptar ao aumento das demandas fisicas a curto
prazo. Dessa forma, entende-se que com a pratica de exercicios fisicos regulares, &
medida que o tempo passa 0s musculos das pessoas, especialmente na terceira
idade, v8o se adaptando a nova condicdo e consequentemente melhorando a
qualidade de vida desses individuos.

Vale enfatizar que a pesquisa nos revela que 100%dos entrevistados
praticam atividades fisicas por indicacdo médica e isso € preocupante, pois significa
gue essas pessoas por falta de exercicios fisicos ndo estdo envelhecendo de forma
saudavel, nos levando a outro ponto, a reponsabilidade que é do poder publico de
promover espacos adequados para que essas pessoas tenham a possibilidade de
praticar exercicio fisicos com seguranca e para o lazer, e da familia em incentivar e
apoiar seus idosos nessas atividades, direitos esses que sao devidamente

assegurados no Estatuto do ldoso (BRASIL, 2004), pois, na maioria das vezes
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quando o médico sugere que um paciente que j4 estd na terceira idade pratique
atividades fisicas, é porque provavelmente esse sujeito tem a preponderancia a ter
ou ja esta com algum problema de saude como diabetes, hipertensdo, obesidade,
doencas cardiacas, alta taxa de colesterol, depresséo, entre outros, dessa forma,
Matsudo e Matsudo (2000), ressalta que a pratica de qualquer atividade fisica na
terceira idade pode fazer o idoso se sentir mais util, independente, com mais
esperanca e vontade de viver, com mais autoestima e maior vitalidade e disposicao,
tornando-se seres mais saudaveis e felizes, além de fortalecerem a musculatura,

reduzirem a ansiedade e consequentemente a depresséo e uso de medicamentos.

Outro ponto observado durante as entrevistas é que a maioria dos
participantes € do sexo feminino, embora essa diferenca ndo seja assim téo
absurda, isso demonstra uma outra questao cultural, a de que as mulheres sdo mais
propensas a buscar ajuda médica e por consequéncia, uma melhor qualidade de
vida, isso talvez seja em virtude das mulheres levarem uma vida mais ativa ao
realizarem e/ou ajudarem nas tarefas do lar e frequentar mais ambientes sociais

como as igrejas, por exemplo.

Sabemos, portanto, que o envelhecimento € uma condicdo inerente na vida
dos seres humanos, porém esse processo deve se da de forma saudavel, e isso s6
se torna possivel com a insercdo de praticas de exercicios fisicos regulares nas
vidas dessas pessoas da terceira idade, no entanto essas atividades nao podem ser
realizadas sem o acompanhamento de um profissional competente e a devida
avaliacdo que deve incluir uma bateria de exames, para constatar se esses
individuos estdo aptos ou ndo para realizarem tais exercicios e/ou para determinar
quais atividades essas pessoas podem praticar sem que prejudique mais o seu
estado fisico. Dessa forma, é incumbéncia do poder publico, oferta essas condicdes,
oportunizando essas pessoas a terem acesso a esses Servicos tdo essenciais para
um envelhecimento saldavel, pois 0 que se observa durante a realizacdo dessas
atividades, é que faltam lugares adequados para realizacdo plena desses exercicios
e especialmente de profissionais capacitados para suprir essa demanda, ja que em
virtude dessas condicOes outras pessoas que faziam parte desse grupo que foi

analisado para referente pesquisa acabara desistindo do programa, o que
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demonstra que os estimulos encontrados ndo séo suficientes para estabelecer a

cultura da pratica regular de atividades fisicas.

Assim, subentende-se que a maioria das pessoas que se predispuseram para
participar desse programa vira ou veem as atividades fisicas meio como uma
obrigagdo ou como uma forma de tratamento médico, ndo percebendo esses
exercicios como uma atividade prazerosa capaz de promover bem estar fisico e

social.

E, partindo da perspectiva da leitura do material da pesquisa e com base na
entrevista com o responsavel pelo Programa de Pratica Regular de Atividades
Fisicas com Grupo de Idosos, observa-se que uma das principais causas de
acidentes e de incapacidade na terceira idade € a queda, que geralmente acontece
por falta de equilibrio fisico e € a principal causa de fraturas e internamentos, fica
evidente a importancia de inserir a pratica de exercicios fisicos regulares na rotina
dos idosos, exercicio esses que devem ter o intuito, além de outros beneficios, de
fortalecer a musculatura dos mesmos, melhorando assim o seu equilibrio, e Matsudo
e Matsudo enfatiza que,

A perda da massa muscular tem sido relacionada com alguns riscos
a salde do idoso, como prejuizo da capacidade aerébica maxima,
intolerancia a glicose, baixa taxa metabdlica de repouso, disfuncéo

imune, diminuigdo da velocidade de andar e dependéncia funcional.
(MATSUDO E MATUDO, 2006, p.62)

No entanto, de acordo com o que se observa e com a analise dos textos
estudados, verifica-se que independente dos exercicios mais adequados para esse
fim o que importa é saber quais exercicios cada pessoa pode realizar e isso s6 pode
ser indicado a partir de uma avaliacdo de um profissional da area e de uma bateria
de exames realizados. Porém, dentre esses exercicios, os mais indicados sao os
aerdbicos como caminhada, ciclismo, natacao, hidroginastica, remo, subir escadas e
dancas aerObicas como também ressalta Matsudo e Matsudo (1992), o autor
considera ainda que o tempo de duragdo dessas atividades nao deva ultrapassar
mais que uma hora. Contudo, vale lembrar que no municipio Y, cujo é o locus da
pesquisa, além de ter um clima relativamente frio e favoravel ao sedentarismo nao
dispdbem de estrutura fisica, de instrumentos adequados e de profissionais

capacitados, capaz de possibilitar a pratica da maioria dos exercicios citados acima,
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oferecendo apenas caminhadas e alguns exercicios de alongamento e de danca
aerdbica.

Sabe-se também que além das quedas existem outras doencas que aparecem
com frequéncia na terceiras idade, doencas essas que se tornam mais propensas se
esses idosos levarem uma vida sedentaria, e que dentre essas podemos citar a
hipertensdo que é uma doenca cardiovascular cronica, que causa muitas outras
doencas e que dentre outras coisas pode ser causada pela falta de atividade fisica;
a diabetes, que na maioria das vezes € causada pelo excesso de peso; a obesidade
que é o acumulo de gordura no corpo, causado quase sempre pelo consumo
excessivo de calorias na alimentacdo e que se agrava com sedentarismo; a
depressao que € um disturbio afetivo causado por altera¢cées quimicas com relacao
aos neurotransmissores que transmitem impulsos nervosos entre as células; entre

outras.

Partindo do pressuposto de que um grande numero de patologias séo
inerentes ou se agravam nha terceira idade, promover um programa para realizacao
de atividades fisicas regulares para pessoas da terceira idade torna-se fundamental,
tendo em vista que indmeros sdo os beneficios advindos dessa atividades, e em
seus estudos Matsudo e Matsudo destaca o seguinte como beneficios diretos ou
indiretos dessa pratica,

AlteragBes cardiovasculares: diminuicdo da frequéncia cardiaca de
repouso, débito cardiaco no repouso, resisténcia periférica e volume
plasmatico, aumento da densidade capilar; alteracbes cardiacas e

metabdlicas: diminuicdo da gordura corporal, dos niveis de insulina,
na atividade do sistema nervos simpatico, aumento da sensibilidade

by

de insulina, melhora da tolerancia a glicose, efeito diurético;
composi¢cdo corporal: aumento da massa e forca muscular;
comportamento: diminuicdo do stress e da ansiedade. (MATSUDO e
MATSUDO, 2000, p.70).

Assim, fica evidente que a pratica de exercicios fisicos regulares traz
beneficios para as pessoas da terceira idade ndo s6 na reducdo de algumas
patologias e consequentemente na diminuicdo significativa do uso de
medicamentos, mas também nos aspectos sociais, por possibilitar a convivéncia dos
idosos com outras pessoas, inserindo-os assim numa vida social ativa e
promovendo bem estar de todos e uma melhora na qualidade de vida desses

cidadaos. Além disso, Casagrande afirma em seus estudos que,
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Uma rotina ativa com simples tarefas, incluindo atividades leves
individuais ou coletivas como: caminhadas de baixa intensidade, a
utilizagdo de escadas ao invés de elevadores, cuidar do jardim,
atividades aquaticas, viagens turisticas a lazer em geral,
proporcionam uma melhoria na condicdo fisica e psicolégica,
auxiliando na realizacdo de movimentos do dia-a-dia, tornando esses
individuos prestativos em seu meio social e conscientes enquanto
cidadaos. (CASAGRANDE, 2006, p. 53).

Dessa forma, evidencia-se que a realizacdo de atividades fisicas regulares, é
importante na terceira idade, por ser uma forma de garantir qualidade de vida no
processo de envelhecimento, diminuindo de forma significativa os efeitos causados
pelo sedentarismo e as doencas provenientes dessa fase da vida. No entanto vale
enfatizar, que a promocao de atividades fisicas para essas pessoas é um dever do
poder publico e uma obrigacdo da familia, portanto, € um direito que deve ser
assegurado para esses cidadaos, e garantido com qualidade, buscando oferecer
uma estrutura adequada e profissionais capacitados, capazes de compreender e
respeitar as limitagdes inerentes da terceira idade, indicando atividades que os quais
tenham capacidade de realizar com prazer, estimulando-os a fazer dessa préatica um
habito saudavel e prazeroso em suas vidas e ndo uma obrigacdo ou prescricao

médica.

4.1 Pessoas ldosas: Atividades Fisicas Mais Adequadas

Partindo da perspectiva de que a préatica de atividades fisicas regulares é
essencial na melhoria da qualidade de vida das pessoas que estdo na terceira idade,
compreende-se a importancia dos governos, seja em qualquer esfera, promover e
oferecer programas que visem o bem estar dessas pessoas, através de servicos que
proporcione atividades fisicas e acima de tudo, que proporcione prazer. Portanto, a
referente pesquisa se torna relevante a medida que prop&e que cabe ao profissional
de educacdo fisica, assim como aos demais profissionais da area da saude, a
responsabilidade em assegurar aos idosos melhores condi¢cdes de vida, saude,
seguranca, acesso aos bens culturais e sociais. E isto sO € possivel se o0 idoso
estiver bem fisicamente e psicologicamente. A pratica de atividade fisica, entéo,

surge em meio a essas novas discussbes como uma alternativa para oportunizar
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aos idosos, condicBes necessarias para valorizar-se e reconhecer-se enquanto
cidaddos ativos. Além disso, a atividade fisica proporciona melhores sensacdes de
prazer nos espacos de convivéncia, tornando o idoso uma pessoa mais toleravel e

amavel face aos “novos” valores da sociedade atual.

Segundo Werneck (1971), devem estar incluidos em um programa de
exercicios fisicos para idosos o treino de forca muscular, da mobilidade articular e
resisténcia, dessa forma, a preocupacao quanto a essas variaveis se deve a notavel
diminuicdo da forca muscular apdés os 60 anos de idade, ainda de acordo com
Marqués (1996), do mesmo modo a flexibilidade e a resisténcia diminuem com a
idade e essa perda é maior ainda quando o individuo néo pratica qualquer atividade
fisica.(WERNECK,1971 e MARQUES, 1996, apud TAKAHASHI, 2004).

Assim, fica evidente que a disponibilizagdo de um programa de atividades
fisicas regulares para atender as pessoas na terceira idade se torna fundamental a
medida que se observa e compreende que o habito de praticar exercicios fisicos
com regularidade nado faz parte da rotina dessas pessoas, €, isso se deve ao fato
delas desconhecerem que a falta de exercicios fisicos contribui de forma degradante
para as doencas provenientes do envelhecimento, e que qualquer atividade fisica da
mais simples a mais complexa, desde que seja realizada mediante orientacdo de um

profissional habilitado para tanto, traz beneficio incalculaveis para as suas vidas.

Matsudo & Matsudo (1992) destacam que as atividades aerdbicas
(caminhada, ciclismo, natagcdo, hidroginastica, remo, subir escadas, dancas
aerdbicas) sdo as mais indicadas para serem prescritas ao idoso. Quanto a duragéo
das atividades destaca que varia de 20 a 60 minutos, sendo que quanto mais durar a
atividade fisica, o idoso podera abandona-la. Ainda sobre esta prescricdo, Matsudo
& Matsudo (2000) trata também sobre a frequéncia das atividades que deve variar
de 3 a 5 vezes por semana, lembrando que o idoso requer mais tempo para obter 0s
beneficios de um programa regular de atividade fisica do que pessoas mais jovens.
Vale lembrar que a atividade fisica regular também fortalece a musculatura, evitando

causas de inabilidade e quedas (ocorréncias mais comuns entre pessoais idosas).

No entanto, é necessario compreender-se que as atividades para essa faixa

etaria devem ser programadas levando em conta uma série de requisitos que vao
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desde as necessidades e limitacbes fisicas, as questdes psicossociais e culturais,
nas quais esses idosos se encontram inserido e que devem ser devidamente

respeitadas.

5 CONSIDERACOES FINAIS

A prética regular de exercicios fisico € uma condicdo necesséaria para a
qualidade de vida das pessoas, especialmente das que estdo na terceira idade e
influéncia de forma significativa nas atividades do dia-a-dia, porém, tendo em vista
os resultados obtidos a partir dos questionarios abordados na amostra da pesquisa,
torna-se imprescindivel buscar compreender que as pessoas idosas possuem
limitacbes que sdo inerentes da idade, porém, essas limitacbes ndo as tornam
incapazes de realizarem e ou de participarem de programas que visem a pratica

regular de atividades fisicas.
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A partir dessa perspectiva e com base na analise reflexiva acerca dos estudos
realizados é fundamental se compreender que antes de prescrever atividades fisicas
para pessoas idosas € necessario se conhecer as caracteristicas advindas do
processo de envelhecimento desses individuos. Outro ponto importante € saber a
concepcao socio historica que essas pessoas trazem em suas vidas a respeito da
relevancia que pratica regular de exercicios fisicos exerce no seu bem-estar e na
sua qualidade de vida e quais caracteristicas esses idosos apresentam em sua
esséncia em se tratando dos fatores bioldgicos, psicoldgicos e sociais, bem como o
desempenho que esses fatores infligem na realizacdo dessas atividades por esses

sujeitos.

Assim, a compreensdo do mundo das pessoas na terceira idade é fator
preponderante para a organizagao e planejamento de atividades fisicas capazes de
proporcionar a insercdo desses idosos em programas regulares de atividades
fisicas, possibilitando a eles uma melhor qualidade de vida. Para isso, fazer uma
andlise a partir dos materiais de estudiosos como Matsudo e Matsudo, Milene
Moreira, Marcelo Casagrande, Tayna Pereira, Sandra Takahashi e outros, nos fez
refletir acerca da importancia da pratica regular de atividades fisicas no processo de
envelhecimento, pois em seus estudos, todos buscam um mesmo objetivo em
relacgdo ao envelhecimento humano, tanto no &ambito biolégico quanto no

psicossocial.

O que é comum entre esses estudiosos e que foi observado no decorrer da
pesquisa € que a pratica regular de atividade fisica, desde que bem orientada,
contribui de forma expressiva para o fortalecimento da musculatura, diminui a perda
de massa muscular, atenuam as probabilidades e ou amenizam as doencas
caracteristicas da terceira idade como diabetes, hipertensdo, doencas
cardiovasculares, depresséo, entre outras, além da diminuicdo significativa do uso
de remédios por essas pessoas, ou seja, de acordo com esses estudiosos e dos
resultados alcancados durante a referida pesquisa a medida que a idade evolui
biologicamente paralelamente surgem as limitacbes e os problemas de saude, no
entanto essas dificuldades apontadas podem ser superadas e ou revertidas a partir

da realizacdo de exercicios fisicos, seja eles simples ou complexos, no entanto, eles
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nos atentam aos limites impostos pelas caracteristicas proprias da idade dos idosos
e que devem ser respeitados.

No entanto, o desenvolvimento de atividades fisicas regulares em pessoas
idosas deve se da a partir da avaliacdo de médicos e de profissionais capacitados
ou de educacéo fisica, bem como o acompanhamento desses idosos por esses
profissionais, 0 que se subentende a necessidade desses idosos passarem antes
por um check-up para saber se estdo aptos a realizarem essas atividades e que tipo
de atividades eles podem realizar, para que esses exercicios ndo os prejudiqguem
fisicamente e ou biologicamente. Partindo desse contexto, independente do
envelhecimento bioldgico, € possivel que praticamente qualquer idoso seja capaz de
realizar atividades fisicas dentro das suas limitacdes, desde que sejam avaliados e
acompanhados na realizacéo de tais atividades, pois analisando os textos estudados
percebe-se que a pratica regular de atividades fisicas ajudam os idosos tanto no
desenvolvimento das atividades da vida diaria como nas atividades instrumentais da
vida diaria, sendo assim, essa pratica melhora a vida dessas pessoas tanto nos
aspectos biologicos quanto nos sociais, jA que o idoso continua se sentindo Util

diante da familia e da sociedade.

Dessa forma, compreende-se que as pessoas entre 60 e 80 anos de idade
devido as caracteristicas intrinsecas da idade, ou seja, de ndo conseguir se
concentrar por muito tempo em uma atividade devido as suas limitacdes, né&o
possam ser submetidas a realizacdo de atividades fisicas de elevado grau de
complexidade ou que exige muito esfor¢o fisico e nem a exercicios que perdure por
muito tempo, evitando assim que essas pessoas se sintam cansadas e gue isso as
desmotivem de praticar e ou de continuar participando de programas que lhes
favorecam na prética regular de atividades fisicas.

Outra caracteristica que deve ser enfatizada é que os beneficios das
atividades fisicas regulares nas pessoas que estdo na terceira idade sdo mais lentos
em relacdo aos resultados nas pessoas mais jovens, assim, fica evidente a
importancia dessas atividades serem prazerosa e capaz de proporcionar nos idosos
a vontade de praticar atividades fisicas por prazer e ndo apenas por prescricao

meédica, 0 que os levaria a permanecer nos programas criados para esse fim.
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Analisar os textos estudados e as repostas dos entrevistados nos faz perceber
que a organizacdo e manutencdo de programas de pratica regular de atividades
fisicas, ainda que em pleno século XXI, apesar de ja existirem leis como o Estatuto
do Idoso que assegura os direitos desses cidadaos, as dificuldades encontradas sao
muitas, pois esse € um processo que abrange as esferas politicas, sociais e
culturais, sendo assim, depende tanto do poder publico como da familia para a

incluséo e permanecia dos idosos nesses programas.

A organizacdo dessa pesquisa teve como consequéncia compreender as
limitacbes que essas pessoas encontram para realizar algumas atividades, bem
como conhecer os beneficios obtidos na terceira idade com a pratica regular de
atividade fisica, desde os aspectos fisicos aos aspectos mentais e sociais,
melhorando assim a qualidade de vida desses individuos.

Dessa forma, constatou-se que a prética regular de atividades fisicas pelas
pessoas gque estdo na terceira idade exerce com relevancia na qualidade de vida
desses individuos por contribuir de forma eficaz com o fortalecimento da
musculatura e a diminuicdo da perda da massa corporal, com o melhoramento no
equilibrio e do aparelho respiratorio, com a diminuigcdo ou por amenizar doencas
cardiovasculares, varizes, hipertensao, diabetes, e depressado entre outras, além de
colabora e oportunizar ao idoso uma vida mais ativa e consequentemente mais

sociavel e feliz.

Assim, a realizacdo da referente pesquisa foi fundamental na medida em que
nos possibilitou averiguar a importancia e os beneficio que a pratica regular de
atividade fisica exerce na melhoria da qualidade de vida para as pessoas que estéo
na terceira idade, bem como nos fez compreender que quanto mais cedo se aderir a
um estilo de vida saudavel, menos serdo os efeitos biolégicos e psicossociais no

processo de envelhecimento humano.
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