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RESUMO

Este estudo bibliografico tem como objetivo discorrer sobre a importancia do profissional
de Educacéo Fisica, na aplicacdo dos exercicios com énfase na prevencdo de doencas
na terceira idade. As doencas ndo transmissiveis e a participacdo do professor na
prevencdo com aplicacdo do exercicio fisico, a importancia do estudo bibliogréafico e sua
novidade, de forma geral o método usado. A soma de diferentes fatores como, a falta de
atividade produto da aposentadoria, realizada sozinha sem o auxilio do terceiro e muitas
vezes 0 pouco desejo de continuar suas vidas produtivas ate a morte, fazem com que
apareca um sem numeros de doencas produto da vida sedentaria. A populacdo da
terceira idade cada dia esta aumentando com uma expectativa de vida, e menor indice de
doencas. Os idosos procuram fazer qualquer tipo de atividade fisica para melhorar a vida
saudavel e evitar alguns tipos de problemas de saude tendo assim uma melhor qualidade
de vida e inumeros beneficios. Um papel fundamental tem a educacéo fisica, pois o
exercicio fisico retarda o processo de envelhecimento, reduzindo as perdas funcionais,
abalos cognitivos e psicoldgicos, tornando o individuo mais resistente, capaz de subir
escadas caminhar e, apresentar forca para carregar sacolas, e realizar as atividades da

vida diaria sem qualquer prejuizo ou afetacao.

Palavras-Chave: Saude; Terceira ldade; Exercicio Fisico.



Resumen

Este estudio bibliografico com la finalidade de hablar de las enfermedades no
transmisibles y la participacion del maestro en la prevencion con la aplicacion de
ejercicio fisico. La suma de factores deferentes, tales como la falta de actividad del
producto del retiro, y la falta de actividad fisica diaria, por si solo, sin la ayuda de
terceros y, a menudo el pequefio deseo de continuar su vida productiva a la muerte,
lo hacen aparecer uno ningin numero de enfermedades producto de la vida
sedentaria. La poblacion de personas mayores estd aumentando cada dia con una
esperanza de vida y tasas mas bajas de enfermedad. Los ancianos tratan de hacer
cualquier tipo de actividad fisica para mejorar la vida saludable y prevenir algunos
tipos de problemas de salud como tener una mejor calidad de vida y numerosos
beneficios. Un papel clave tiene la educacion fisica gerontologia, ya que el ejercicio
fisico retarda el proceso de envejecimiento mediante la reduccion de la pérdida
funcional, las perturbaciones cognitivas y psicoldgicas, por lo que el individuo mas
resistente, capaz de caminar y subir escaleras, presentes fuerza para llevar las
bolsas, y realizar las actividades de todos los dias la vida sin ningun tipo de perjuicio

o afectacion.

PALABRAS CLAVE: salud; Tercera Edad; Ejercicio fisico.
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INTRODUCAO

No processo de envelhecimento humano, ocorrem modificacdes na estrutura
corporal, perdas funcionais sdo mostradas e surgem doencas patolégicas na qual
algumas se caracterizam como ndo comunicaveis. A soma de diferentes fatores
como, a falta de exercicios, além de atividades fisicas diarias que pararam de fazer,
produto da aposentadoria, feita sozinha sem o auxilio do terceiro e muitas vezes o
pouco desejo de continuar suas vidas produtivas ate a morte, fazem com que
aparecam iniUmeras doencas produto da vida sedentaria.

O envelhecimento se refere a um fenémeno fisiologico de comportamento
social ou cronolégico. Um idoso durante seu desenvolvimento vai tendo alteracbes
fisicas e psicoemocionais. Entende-se por pessoa da terceira idade como individuos
com mais de 60 anos, a palavra terceira idade, atualmente tdo usada teve sua
origem na Franca na década de 1960.

Para Silva (2012), a populacdo da terceira idade cada dia esta aumentando
com uma expectativa de vida, e menor indice de doencas. Os idosos procuram fazer
qualquer tipo de atividade fisica para melhorar a vida saudavel e evitar alguns tipos
de problemas de saude tendo assim uma melhor qualidade de vida e iniUmeros
beneficios. Um papel fundamental tem o profissional de Educacdo Fisica, pois o
exercicio fisico retarda o processo de envelhecimento, reduzindo as perdas
funcionais, abalos psicolégicos e cognitivos, tornando o individuo mais forte, com a
capacidade de caminhar, apresentar forca para carregar sacolas, e realizar as
atividades da vida diaria sem qualquer prejuizo ou afetacao.

Civinski et. AL. (2011) traz que, o efeito proporcionado pela atividade fisica e
tdo complexa que previne depressdo e o isolamento do individuo, pois esses
beneficios apresentam um papel social ativo, levando o idoso h& utilizar um tempo
livre para o lazer, e a comunicacdo e o convivio com pessoas de sua mesma idade
mostram-se também a principal contribuicdo: reparos da capacidade vital,
necessaria para uma vida dignamente saudavel.

A possibilidade de manter um idoso saudavel e produtivo para a sociedade é
real, e forma parte da fungéo do profissional de Educacgéo Fisica que tende a ensinar
como manter uma vida adequada tanto na alimentagcdo, quanto nos exercicio fisicos

corretos para uma melhoria de vida prolongada.” O papel da atividade fisica é
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importante, pois favorece a independéncia pessoal e o gosto pelo contato social’.
BARBOSA (2000, P. 25).

Este estudo pretende relatar sobre a participagdo e a importancia do
professor de Educacdo Fisica, na prevencdo de doencas ndo transmissiveis e
aplicar os exercicios fisicos em pessoas da terceira idade. Sera aplicado um grupo
de métodos e procedimento para o desenvolvimento desta interessante analise que
pretende favorecer a vida das pessoas da terceira idade tendo como ajuda um
profissional da area, alertando sobre a importancia da prevencao tedrica e pratica do
processo que planeja os exercicios desta pessoa idosas tdo importantes em nossas

vidas.
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2 OBJETIVOS

2.1 OBJETIVO GERAL

Destacar a importancia do profissional de Educacédo Fisica na aplicacédo de
exercicios com énfase na prevencdo de algumas doencas e no melhoramento do

estado de saude das pessoas da terceira idade.

2.2 OBJETIVOS ESPECIFICOS

Analisar sobre as consequéncias da aplicacdo de exercicios fisicos mal
planejados e sem o auxilio do professor de Educacéo Fisica para as pessoas da
terceira idade;

Estudar a influencia do professor de educacao fisica no planejamento do
exercicio fisico, enunciando sobre algumas atividades fisicas e de lazer e seus

beneficios para prevencao de doencas em pessoas da terceira idade;
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3 METODOLOGIA

O presente estudo baseia-se numa pesquisa bibliografica que tem como passo
inicial um levantamento efetivo de um protocolo de investigacéo, ou seja, apés
a escolha de um assunto é necessario fazer uma revisao bibliografica do tema
proposto. O estudo sera feito com o uso de revistas eletrénicas encontrados na
internet e procurando informacdo em sites com alto grau de confiabilidade
como Scielo e Google académico, com propoésito de analise e compreensao do
professor de Educacéao fisica na prevencdo de algumas doencas em pessoas
da terceira idade. Foram pesquisados o numero de (21)artigos de site da
internet além de revistas e outros meios de transmissédo de informacéo.

A quantidade de artigos, e Revista eletronica, citados nas referéncias foram
pesquisado nos periodo entre 2000 a 2014.
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4 REVISAO DE LITERATURA

4.1 DISCORRER SOBRE OS EFEITOS NEGATIVOS DA INCORRETA EXECUCAO
DOSEXERCICIOS FISICOS PARA PESSOAS DA TERCEIRA IDADE

Para se entender os efeitos negativos da prética incorreta dos exercicios
fisicos para a saude, necessita-se entender a diferenca de atividade fisica, aptidao

fisica e exercicios.

4.1.1 diferencas entre atividade fisica, aptidao fisica e exercicios fisicos

Segundo Maciel (2010), atividade fisica é comparado como qualquer
movimento corporal, produzido pelos musculos esqueléticos, enfim sdo gastos
energéticos maior que os niveis de repouso, tendo como mais diferenciagdo as
pessoas que trabalhdo em construcao civil, nos sitios ou em qualquer outro tipo de
trabalho pesado, e tendo como exemplo: caminhada, jardinagem, danca, subir
escadas, e outras atividades.

Uma pessoa que tem seu estilo de vida ativo proporciona diversos
beneficios a salude durante o seu envelhecimento, considerando que € importante
na melhoria da qualidade de vida independente do idoso.

Para Souza (2013), as atividades mais populares sdo conhecidas como
atividades de vida diaria subdividem-se em atividades béasicas que envolvem
relacionando o autocuidado como alimentar-se, banhar-se, vestir-se, arrumar-se.
Atividade instrumental da vida diaria que indica a capacidade de um individua levar
uma vida independente dentro da comunidade onde vive e incluia a capacidade de
preparar refeicdes, realizar compras, cuidar da casa, utilizar transporte, telefone,
tomar seus medicamentos e administrar as proprias finangas. Entende-se entdo que
a limitacdo ou nao realizacdes dessas atividades fisicas diarias desenvolve as
incapacidades funcional do idoso.

Para Araujo e Araujo, (2000) o termo atividade fisica, é qualquer movimento
corporal com gasto energético maior que 0s niveis de repouso, incluindo as
atividades diarias, como se vestir, banhar; as atividades de trabalho, como carregar
ou andar; e atividades de lazer, como praticar esportes, dancar, exercitar etc.

definindo também como qualquer movimento corporal produzido pelos musculos
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esqueléticos que no fim sdo gasto energético, sem se preocupar com a magnitude
desse gasto de energia.

Estes autores fazem a diferencas entre atividade fisica e exercicio fisico a
partir da intensidade do movimento, considerando que o exercicio fisico € um
subgrupo das atividades fisicas, que € bem estruturado, planejado e repetitivo, tendo
como objetivo a otimizacdo do condicionamento fisico. Especificam ainda que
podem ser complementadas assinalando que o exercicio tem como melhorar um ou
mais componentes da aptiddo: condicdo aerdbica, flexibilidade e forca.

Roscamp, Santos (2011) define que, atividade fisica como qualquer
movimento do corpo realizado pelos musculos e requer energia para acontecer,
podendo ser apresentado em continua com base na quantidade de energia
despendida. Como exemplos subir escadas ou caminhar séo atividades faceis que
exige menos esforgo e gasta pouca energia, considerando que esses exercicios seja
feita por pessoas sadias. Ja correr alguns quildmetros ou andar de bicicleta exige um
gasto energético consideravelmente maior.

Exercicio fisico para os autores se diferencia também pelo planejamento e a
intencionalidade, enquanto a expressdo aptidao fisica representaria habilidade do
corpo de adaptar-se as demandas do esfor¢co fisico que a atividade precisa

corretamente para niveis moderados ou vigorosos, sem levar a completa exaustao.

Aptidao fisica tem o significado de fitness, sendo definida como sendo
uma condi¢do na qual um individuo tenha energia suficiente para
evitar a fadiga e desfrutar da vida de forma mais agradavel. E a
capacidade dos pulmdes e musculos funcionarem de forma eficiente.
E a habilidade dos sistemas circulatérios e respiratérios do corpo para
prover combustivel durante atividade fisica continua. Atividade
educacdo para um estilo de vida ativo Fisica. (PIRES E WALTRCK
2010, P. UNICA).

Os beneficios do desenvolvimento da aptidao fisica sobre a salude estéo
bem claramente na literatura cientifica. Dentre eles, destacam-se: menor a
incidéncia dos fatores de risco para obter doencas crénicas, reducéo da adiposidade
total e abdominal, melhora da saude mental e corporal e um bom caminho para

aumentar a carga horaria nas aulas de educacéo fisica. Além disso, a aptidao fisica
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esta mais fortemente relacionada a prevencdo da sindrome metabdlica do que a
atividade fisica.

“‘Aptidao fisica conceitua-se como sendo, a capacidade funcional do
individuo em realizar alguns tipos de atividades, efetuando de modo eficiente um
determinado esforco”. (LEITE 2009, P. 38)

A diminuicdo dos niveis atividade fisica habitual e aptiddo fisica de
individuos na fase adulta, em diferentes faixas etarias, € uma situacdo cada vez
mais frequente na maioria dos paises como o Brasil e do mundo, porem na terceira
idade préxima ou mais de 60 anos vem desenvolvendo cada dia mais. Esse fato se
contrapfe aqueles observados em outros periodos historicos, no qual a manutencéo
de bons niveis de aptidao fisica se fazia fundamental para a sobrevivéncia, haja
vista que atividades como a caca, e pesca e a agricultura exigiam niveis
consideraveis de aptidao fisica.

Para Ribeiro (2009), o exercicio fisico pode ser caracterizado como qualquer
movimento do corpo de frequéncia continua ou alternada para produz um gasto
energético, diferenciando-se de atividade fisica, pois 0s movimentos podem ser de
pequena, média ou grandes repeticdes tendo o objetivo de melhoramento corporal e
saudavel. E também definida como qualquer atividade muscular que gere forca e
interrompa a homeostase (equilibrio do corpo), tal conceito é muito importante, pois

a partir dessas interrupcoes, o corpo se modifica permanentemente.

4.1.2 Os efeitos positivos e negativos da execucdo dos exercicios fisicos

para pessoas da terceira idade

A prescricdo de exercicios pode encontrar satisfacdo e aceitacdo de quem
vai pratica-lo, a fim de evitar o desinteresse inicial que podera resultar em um
abandono futuro e, consequentemente, na perda dos beneficios que se
proporcionou pela pratica regular da atividade fisica. Um programa equilibrado deve
conter exercicios aerobios de baixo impacto, exercicios de equilibrio e coordenacéo,
e fortalecimento muscular, visando a melhorar o padréo de marcha e reflexos e com
isso diminuir a incidéncia de quedas.

Lima et. AL.(2003) constam que, as principais doencas relatadas aos
individuos da terceira idade sao: artrite, hipertenséo arterial, diabetes e doencas do

coracdo. Estas doencas comecam a aparecer de forma ainda mais expressiva,
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quanto maior for a idade. As doencgas citadas faz com que a funcionalidade do idoso
fica pequena, impedindo o desempenho de suas atividades cotidianas. Ainda que
nao sejam fatais podem comprometer de forma significativa a qualidade de vida dos
idosos. Portanto manter a autonomia e a independéncia durante o processo de
envelhecimento e um objetivo a ser alcangcada. A funcionalidade do idoso deve
entender que e a capacidade da pessoa desempenhar determinadas atividades
fisicas e diversas habilidades para a realizacédo de interacbes socias do lazer e em
outros comportamentos requeridos no seu dia-a-dia. Em geral uma maneira de saber
se uma pessoa é capaz de desempenhar atividades necessérias para cuidar de si
mesmo ou ao seu entorno.

Nesse sentido notifica-se que existem diversas formas de mensurar essa limitacéo,
por exemplo, através da declarac@o indicativa de dificuldade de ajuda tanto nas
tarefas basicas de cuidados pessoais quanto nas mais dificeis de resolver,
imprescindiveis para viver de forma independente na comunidade. Segundo esses
autores, a avaliacdo funcional dos idosos, nos paises desenvolvidos, vem cada dia
mais melhorando as condi¢cfes de funcionalidade dessa populacdo devido a uma
multifatoriedade, melhoria da tecnologia médica, desenvolvimento de aparelhagem
especifica para pessoas com problemas de salde, mudancas comportamentais,
melhoria da condi¢cdo socioeconémica e principalmente quando se fala em relacao
ao aumento do nivel educacional de pessoas da terceira idade e da mudancas no
padrdo epidemiolégico dos idosos, e mudanca na composicdo ocupacional, com
diminuicdo substantiva das doencas infecciosas que muitas vezes ocorriam na
infancia e determinavam limitagGes e dificuldades funcionais na fase adulta da vida
das pessoas.

Para Nogueira et AL (20012), o exercicio fisico € uma atividade que deve ser
planejada, estruturada, que tem como objetivo de aumentar ou manter a saude e a
aptidao fisica, podendo propiciar beneficios agudos e cronicos. Nelas se destacam a
melhora no condicionamento fisico; a diminuicdo da perda de massa éssea e
muscular; o aumento da forga, coordenacao equilibrio; a reducéo da incapacidade
funcional, da intensidade dos pensamentos negativos e das doencas fisicas; e na
melhoria do bem-estar e do humor, além da reducdo da presséo arterial. Porem se
ndo tiver o acompanhamento de um profissional de educacao fisica para orienta-lo,
a ideia de praticar exercicios para o bem estar ou melhoramento da saude se

tornara um transtorno maior para a vida da pessoa.
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A inatividade fisica é responsavel por aproximadamente dois milhdes
de mortes prematuras no mundo anualmente (estima-se que ela seja
responsavel por 10 a 16% dos casos de canceres de colon e mama e
diabetes, e 22% das doencas isquémicas do coragdo); também
acarreta uma elevagdo do custo econdmico para o individuo, para a
familia e para a sociedade. Considera-se sedentario um individuo que
tenha um estilo de vida com um minimo de atividade fisica,
equivalente a um gasto energético (trabalho + lazer + atividades
domésticas + locomocéao) inferior a 500 Kcal por semana (NAHAS
2006, p.35).

Esse fendmeno pode acontecer em diversas formas entre desenvolvimento
tecnologico que mostra mais comodidade a vida e incentivo com maior vivéncia no
lazer doméstico (por exemplo, televisédo, video games e jogos de computador), sdo
dados que demostram custos sociais no estilo de vida sedentaria.

Segundo Maciel (2013), a diminuicdo do nivel antropométrico, muscular,
pulmonar, neural, cardiovascular, e os aumentos do peso corporal/gordura, e a
diminuicdo da estatura, da massa muscular, da coordenacdo, do equilibrio, da
flexibilidade, da mobilidade articular aumento da rigidez da cartilagem, aumento dos
tenddes e dos ligamentos. Efeitos do envelhecimento e perda de alguma dessas
funcionalidades pode atribuir em algumas modificagdes morfofisiol6gicas que ocorre
no idoso durante seu processo de envelhecimento, limitando suas autonomia, e
consequentemente a Independéncia. Sendo assim, a pratica de exercicios fisicos
tende a trazer melhorias no organismo, porém se feito de forma errada pode agravar
0S problemas ja existentes.

Os exercicios fisicos bem coordenados séo fortes combatentes a esses
problemas, que junto ao envelhecimento do corpo tende a diminuir a capacidade do
ser humano a desenvolver atividades diarias comuns. A pratica de exercicios fisicos
para pessoas idosas e sedentarias devem ser aplicados com 0s mesmo pesos do
gue as outras pessoas porem com maiores cuidados, dispersando as criangas e 0s
adolescentes, com mais uma precaucdo: as amplitudes dos movimentos e
necessaria ser cuidadosamente para se adaptar cada caso individual.
Frequentemente idosos apresentam retracbes capsulares e processos

degenerativos articulares que impedem grandes amplitudes de movimento. As
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retracOes, geralmente sdo causadas pelo sedentarismo, s&o lentamente corrigidas
forcando-se um pouco os limites do movimento. As dores fortes e que persiste nos
limites da amplitude indica processos degenerativos que devem ser respeitados.

4.2 A EFICIENCIA DO ACOMPANHAMENTO DO PROFESSOR DE EDUCAC}AO
FISICA PARA AS PESSOAS DA TERCEIRA IDADEQUE PRATICA EXERCICIOS
FiSICOS

Os objetivos da prescricdo de exercicios para pessoas na terceira idade
precisam evidenciar para melhoraria da aptidao fisica, e ter boa saude, reduzindo os
fatores de risco para doencas crbnicas e assegurar cuidadosamente durante a
participacdo e ndo devem esquecer os interesses individuais, necessidades de
saude e condicéo clinica.

ParaTribess e junior (2012), a pratica incorreta de se praticar exercicios
pode prejudicar a saude, ndo havendo acompanhamento de um profissional
capacitado e competente para tal funcdo, pelo menos facam estudos para dar inicio.
Na atualidade, cada dia cresce mais o0 numero de praticantes de exercicios fisicos
que treinam por conta prépria has em pracas, praias e ou em suas proprias
residéncias. Isto € causado muitas vez pela economia e pela facilidade de acesso a
algumas informacfes sobre treinamento adquiridas pela propria internet, videos
revistas, ou pela vivéncia nas academias.

Oliveira et. AL. (2010), propde que, ao treinar por conta prépria as pessoas
deixam de contar com o auxilio e o conhecimento dos profissionais de Educacédo
Fisica e as vezes até colocam sua saude, fisica e mental em risco. Podemos
considerar que fator de risco num treinamento por conta prépria sdo as lesbes. As
lesbes podem ocorrer por gestos realizados incorretamente, onde as posturas
incorretas colocam a coluna vertebral e as articulacbes em descompensarédo de
cargas, riscos de desvios posturais e articulagdes, levando o corpo a fadiga
muscular e mental.

Para Costa (2003), o envelhecer € um processo natural que caracteriza uma
etapa da vida das pessoas da-se por mudancas fisicas, sociais e psicolégicas, de
forma particular e cada individuo com suas vidas prolongadas. O envelhecimento
pode alterar na composi¢cdo corporal: o tecido muscular sofre uma diminuicao
relacionada com o metabolismo, levando a maior probabilidade de lesGes e pode

comprometer o sistema imunoldgico; a gordura corporal se eleva que aumenta o
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risco de desenvolver doencas cronicas. Torna-se mais evidentes essas modificagbes

com habitos alimentares incorretamente e a falta de exercicios fisicos e diariamente.

Coelho e Burini (2009) ideologizam que fazer exercicio corretamente traz
beneficios ao organismo. As mudangcas mais importantes dependem do tipo do
exercicio fisico realizado, sdo eles: aumento da forca muscular, diminuicdo da
frequéncia cardiaca de repouso e submaxima, aumento do consumo maximo de
oxigénio, aumento do debito cardiaco maximo e submaximo e modulacdo da
atividade de enzimas do metabolismo aerdbico e anaerébico.

Os exercicios fisicos e a alimentacao equilibrada, além de colaborarem para
diminuir a massa magra e reducao da gordura corporal de idosos, sdo importantes
para prevenir doengas como osteoporose e pressao arterial.

Sendo assim cabe ao profissional de Educacdo Fisica, acompanhar o
desempenho da pessoa que esta ao seu cuidado, trabalhando atividades que né&o
comprometa a sua identidade fisica e cronoldgica para que os trabalhos venham a

dar resultados desejados.

4.2.1Atividade fisica: uma necessidade para a boa saude na terceira idade

Para Matsudo et. AL. (2001), a populacéo idosa esta aumentando, que se
entende como maior expectativa de vida. Fazer atividades fisica e muito importante
para prevenir doencas e traz melhorias a saude através de seu inimero beneficios.
O envelhecimento refere-se a um fendbmeno fisioldgico de comportamento social ou
cronoldgico. O envelhecimento esta aumento considerando que atribui um aumento
na expectativa de viva e diminui na taxa de natalidade na melhoria de controle de
doencas. Com o aumento da populacao idosa, gera as mudancas na estrutura social
para que as pessoas tenham sua vida prolongada, e que os idosos tenham uma vida
ativa, ter bons habitos alimentares e ser independente para fazer exercicios fisicos.

Sé&o recomendados cinco fatores para que os idosos possam ter uma boa
saude sao eles: vida independente, ocupacao, casa, afeicdo e comunicacdo. Se
qualquer um desses fatores estiver deficiente a qualidade de vida sera

comprometida.
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Conforme Coelho e Burini (2009), umas das causa mais importantes de
mortalidade e morbidade entre adultos e idosos sdo doencas cronicas nao
transmissiveis, como a cardiovascular, e seu fator de risco metabdlico
(diabetes mellitus, hipertenséo arterial sistémica e dislipidemias) e a incapacidade
funcional. Em geral essas doencas sdo prolongadas e exige acompanhamento
multidisciplinar permanente e requer grandes recursos matérias e humanos gerando
encargos ao sistema publico e social, por exemplo, no Brasil aproximadamente 70%
dos gastos assisténcias com a saude. O desenvolvimento das morbidades se da,
primordialmente, por fator ambiental dos estilos de vida. Estima-se que 75% dos
casos novos de doencas nao transmissiveis poderia ter explicado por dieta e
inatividade fisica, o baixo condicionamento cardiorrespiratorio, pouca forca muscular
no sedentarismo, exemplo, aumenta em trés a quatro vezes a prevaléncia da
Sindrome Metabdlica. Exercicio fisico pode atuar da atencao primaria, secundaria e
terciaria a saude. Metades do século passado recomendavam atividade fisica no
melhoramento e condicionamento fisico para obter beneficios a saude foi baseado
em comparacles sistematicas de efeitos de diferentes protocolos dos exercicios

fisicos.

As escolhas dos exercicios fisicos séo feita individualmente, levando-
se em conta os seguintes fatores: Preferéncia pessoal: o beneficio da
atividade s6 é conseguido com a pratica regular da mesma, e a
continuidade depende do prazer que a pessoa sente em realiza-la.
Aptiddo necessaria: algumas atividades dependem de habilidades
especificas. Para conseguir realizar atividades mais exigentes, a
pessoa deve seguir um programa de condicionamento gradual,
comecando de atividades mais leves. 133 ¢ Risco associado a
atividade: alguns tipos de exercicios podem associar-se a alguns
tipos de lesdo. E essencial que os exercicios sejam realizados com
orientacao profissional para evitar efeitos indesejados ou prejuizos a
salde do praticante. (MANTOVANI et. AL 2014, P. 4).

Os idosos devem praticar exercicios fisicos de moderada intensidade todos os dias,
na prevencao de algumas doencas cronicas, mas algumas pessoas acreditam que
fazendo os exercicios fisicos em casa, por exemplo, lavar, passar e cozinhar ja era o
suficiente para ter uma vida ativa e saudavel, isso ndo é suficiente, de acordo com
as atividades fisicas do cotidiano devem ser somadas e também fazer exercicios

fisicos no nivel moderado, ou seja, para os idosos sendo no minimo trés vezes por
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semana e 20 minutos de duracdo, sendo assim as qualidades e a quantidade dos
exercicios fisicos e necessarios para obter mais beneficios a saude que geralmente
sdo deferentes de algumas que sao indicadas para alcancar um bom

condicionamento fisico.

As recomendacfOes também podem ser adequadas para a prevencao de
hipertensdo arterial sistémica e dislipidemias em adultos saudaveis e Diabetes
mellitus esses tratamento n&o medicamentoso dessas doencas requer uma
praticidade mais sistemética de exercicios fisicos, assim como nas recomendacdes
populacionais também sao indicados para adultos saudaveis atividades aerébias e

de forca muscular.

4.2.2Enunciar sobre algumas atividades fisicas e de lazer, seus beneficios
para prevencéo de doencas em pessoas da terceira idade.

A pratica correta de exercicios fisicos é reconhecida como a forma de se
combater e prevenir os males associados com o0 envelhecimento. Desta forma
devemos destacar que atividade fisica e a recreacdo bem aplicada podem induzir as
pessoas a pratica permanente, tornando-se, no futuro, um idoso saudavel.

Para Soares (2007), os exercicios fisicos regulares retardam a degeneracao
natural dos musculos, ligamentos, tendfes, 0ssos e articulagbes, e proporciona
musculos mais fortes, mantem o equilibrio e a coordenacao, articulacées flexiveis e
permiti maior mobilidade e independéncia e atrasando o desenvolvimento da
osteoporose. Entre os idosos, as quedas sdo causa frequente de contusfes sérias,
como fraturas do quadril e do pulso. Além disso, 0 exercicio na terceira idade gera
beneficios fisicos, sociais e psicolégicos que contribui melhor na qualidade de vida
para pessoas que praticam.

As caminhadas em pracas publicas, as academias, 0s exercicios postados
na internet, e os programas de prevencao de saude televisionados, demonstram o0s
varios interesses em propor atividades que possam ser desenvolvidas em casa ou
em locais apropriados.

Em casos como dores nas costas, distdrbios cardiacos, e artrite, entre
outros, o0s exercicios podem diminuir a severidade dos sintomas, reduzir o risco de

complicacBes e demorar no avanco da doenca. Existem alguns disturbios que talvez
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ndo melhore diretamente com exercicios. Mesmo assim, 0s exercicios sdo de muita
importancia para manter o mesmo grau de condicionamento fisico e de mobilidade

gue havia antes do inicio da doenca, ajudando na profilaxia da doenca.

Nos ultimos anos é grande o incentivo a pratica de atividades fisicas
gue podem ser realizadas em academias (exercicios de forga), clubes
(natacdo, danca), ou mesmo em pracas publicas (tai-chi-chuan,
caminhadas), fazendo com que o idoso abandone o sedentarismo e
as doencas, préprios desta fase da vida, e passe a se sentir mais
confiante, independente e ativo. (ARGENTO 2010, P. 11).

O objetivo da pratica de exercicios em idosos € melhorar a autonomia, bem
como minimizar ou retardar os efeitos da idade avancada, além de que aumenta a
qualidade de vida dos individuos. Acrescenta, ainda, que um objetivo importante de
uma serie de exercicios para pessoas da terceira idade e elevar a expectativa
ajustada a qualidade de vida dos idosos.

Assim propondo como funciona o desenvolvimento dos exercicios fisicos, e
de acordo com a literatura de autores renomados, fora proporcionando a producgao
deste trabalho que tem como principal ideologia a prética de atividades que venha a
proporcionar o bem estar fisico e mental das pessoas que estdo préximas ou ja

alcancaram a terceira idade.
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CONCLUSAO

Conclui se entdo que com este estudo, justifica que os beneficios da pratica de
atividades fisicas, de maneira continua e regular, pode propiciar ao idoso uma maior
autonomia para o desempenho das atividades didrias e uma melhor qualidade de
vida. E que, durante o processo de envelhecimento, a inatividade pode causar
grandes prejuizos ao idoso, acelerando a diminuicdo da sua capacidade funcional e
tornando-o mais dependente, incapacitando-o para as tarefas do dia a dia.
Constatou-se ainda que, através da pesquisa realizada, os beneficios dos exercicios
fisicos principalmente para o aumento gradual da forca, da resisténcia muscular,
ocasiona a diminuicdo das quedas, aumenta o bem estar, na saude geral do idoso.
Portanto, para se beneficiar de uma velhice saudavel, € importante que, aliado as
atividades fisicas, o idoso incorpore habitos saudaveis no seu cotidiano e tenha uma
maior interacdo na sociedade em que vive, participando, se possivel, de projetos e
programas elaborados pelos governos e pelas comunidades.

Este trabalho proporciona estudos também de que o professor de Educacéo fisica,
tem o objetivo de ajudar a melhorar a vida dessas pessoas idosas, para que elas
tenham uma vida saudavel e mais prolongada, se os idosos fizerem mais exercicios
fisicos em suas vidas cotidianas, acompanhado de profissionais da area, ira ter um
bom resultado fisico tanto na sua salde quanto no melhoramento de outros
afazeres, sabendo-se que fazer o exercicio corretamente e muito importante e ter,
além de que melhora no comportamento, também ajuda a prevenir algumas doencas
nao transmissiveis em pessoas da terceira idade, por isso o dever de todos é ajudar
0s mais velhos e orientar, procurar incentivar diariamente para manter uma vida

saudavel.
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