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RESUMO

A pratica de atividades fisicas realizadas por idosos vém aumentando
consideravelmente e ganhando destaque devido aos beneficios gerais que
proporciona ao longo do envelhecimento. Sendo assim, o objetivo deste estudo é
apresentar através de uma revisdo de literatura os beneficios que a pratica regular
de atividade fisica podera proporcionara as pessoas durante o periodo de
envelhecimento. Neste estudo constata-se que o0s principais beneficios da pratica
regular de atividade fisica para pessoas da terceira idade sdo associados a
prevencdo de doengcas e o0 bem estar emocional e fisico; o combate ao
sedentarismo; auxilio no controle do peso corporal; auxilio na conservacao e
manutencado dos 0ssos e articulacdes e musculos saudaveis. A manutencao da forca
muscular e do equilibrio, dando-lhes mobilidade e reduzindo as quedas,
proporcionando maior socializagcdo; promovendo o bem-estar psicologico e a auto-
estima. Além disso, muitos idosos encontram na atividade fisica uma nova
motivacao para viver, pois muitas das vezes séo isolados pela propria familia, tendo
em vista que o envelhecimento também é entendido como um periodo de
desenvolvimento, desafios e possibilidades.

PALAVRAS CHAVES: Sedentarismo, Atividade Fisica, Terceira Idade.



RESUMEM

La practica de la actividad fisica para la tercera edad han aumentado
considerablemente y ganando importancia debido a los beneficios generales que
presta sobre el envejecimiento. Por lo tanto, el objetivo de este estudio es presentar
a través de una revision de la literatura de los beneficios que la actividad fisica
regular puede proporcionar a las personas durante el periodo de envejecimiento. En
este estudio se desprende que los principales beneficios de la actividad fisica regular
para las personas mayores estan asociados con la prevencion de enfermedades y el
bienestar emocional y fisico; la lucha contra el sedentarismo; ayuda en el control del
peso corporal; ayuda en la conservacion y mantenimiento de los huesos y las
articulaciones y los musculos sanos. El mantenimiento de la fuerza muscular y el
equilibrio, dandoles la movilidad y reducir las caidas, proporcionando una mayor
socializacion; promover el bienestar psicolégico y la autoestima. Ademas, muchas
personas mayores encuentran la actividad fisica una nueva motivacion para vivir
porque a menudo estan aislados por la familia, teniendo en cuenta que el
envejecimiento también se entiende como un periodo de desarrollo, los retos y
posibilidades.

PALABRAS CLAVE: Estilo de vida sedentario, la actividad fisica, las personas

mayores.
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INTRODUCAO

Ao observamos o processo de envelhecimento na atualidade, identificamos
que o sedentarismo estd muito presente e precisa ser combatido o quanto antes. A
falta da pratica de exercicios fisicos esta sendo um dos maiores fatores que impede
a longevidade e um envelhecimento saudavel das pessoas.

Kopiler (1997) justifica que, o0 motivo desse crescimento seja o alto nivel de
praticantes de atividade fisica. A préatica de atividades fisicas na terceira idade esta
cada vez mais em destaque. Devido seu iniumero beneficio proporcionado para a
saude, o bem estar e a manutencdo da qualidade de vida. A populacdo de hoje
utiliza cada vez menos de seu corpo para movimentar-se. A falta da pratica € uma
das causas que ajudam no desenvolvimento de doencas, com isso é preciso haver
mudancas no estilo de vida, levando-o a identificar os beneficios.

A atividade fisica também atua na melhoria da imagem corporal, da
autoestima, das funcdes cognitivas e de socializacdo, pois com a préatica o ego da
pessoa fica aberto a possibilidade de novas conquistas, tendo assim a diminuicao

do estresse e da ansiedade e na diminuicdo do consumo dos medicamentos.

SOARES (2007) traz que, a prética das atividades fisicas impede e reduz o
desenvolvimento de doencas degenerativas como, o diabetes, hipertensdo, doencas
coronarianas e osteoporose. A atividade fisica tem a finalidade de ajudar no
melhoramento fisico muscular, através dos trabalhos de musculagdo ou movimentos
que articulem e desenvolvam mais intensidade localizada, podendo diminuir os
sintomas e atrasar o avanco da doenca. Existem alguns distirbios que podem néo
melhorar diretamente com as atividades fisicas.

A partir do momento que se comeca a praticar algum tipo de atividade fisica,
aumenta a possibilidade de se levar uma vida sem limitagcbes funcionais que
comprometem a alegria e vontade de viver, o bem estar, a qualidade de vida e que,
além de tudo isso é capaz de prolongar a vida em varios anos em melhores
condicbes de saude.

Este estudo propde levar para todas as pessoas, principalmente para a
terceira idade como é importante se pratica atividades fisicas de forma geral. Entre
seus inumeros beneficios esta o aumento da densidade 6ssea, a melhoria da

velocidade, melhora a ingestdo alimentar e diminui a depresséao.
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2 OBJETIVO

2.1 OBJETIVO GERAL

Demonstrar os beneficios das atividades fisicas na terceira idade.

2.2 OBJETIVOS ESPECIFICOS
Descrever as caracteristicas da terceira idade;
Compreender os beneficios das atividades fisicas;

Estabelecer a relacdo entre os benéficos das atividades fisicas e as

caracteristicas terceira idade.
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3 METODOLOGIA

O presente estudo caracteriza-se como uma revisdo bibliogréfica, descritiva,
que teve por finalidade conhecer diferentes formas de contribuicdes cientificas e
trabalhos que se realizam sobre atividades fisicas na terceira idade, baseada nas
obras e literaturas publicadas entre 1980 a 2015.

Para a elaboracdo deste estudo foi consultada, o niamero de (29), entre
revista cientifica, artigos cientificos eletrénicos, em sites especializados, tais como:

Scielo e Google Académico.
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4 REVISAO DE LITERATURA

4.1 A TERCEIRA IDADE NO BRASIL E NO MUNDO

Para Oliveira (2013), no Brasil, estudos demonstram que, 0 processo de
envelhecimento e a fase da velhice passaram a ser pronunciada com mais énfase
em pesquisas a partir da década de (80), quando estudos denunciaram um aumento
significativo no contingente de idosos em nivel mundial e a necessidade de serem
eguacionadas as reais necessidades decorrentes do perfil populacional.

Para Camargos e Gonzaga (2015), a expectativa de vida no Brasil, para
homens e mulheres que era de menos de 50 anos nos anos 1950 passou para 74,8
anos em 2013, teve um grande aumento comparando-a em anos anteriores, sendo
aproximadamente 14 milhdes de pessoas na faixa etaria considerada 'terceira idade’
na atualidade, em que o crescimento fora elaborado devido as tecnologias de
tratamento e o ponto de vista das pessoas que comecaram a se cuidar com mais
especificidade. Portanto define-se como idoso todo individuo com idade igual ou
superior a 60 anos para paises em desenvolvimento ou 65 anos, no caso de nacfes
desenvolvidas.

Para Gontijo (2005), até 2025, segundo a OMS, o Brasil provavelmente sera
0 sexto pais do mundo em numero de idosos. Ainda é grande a desinformacédo sobre
a saude do idoso e a sistematica desenvoltura e desafios do envelhecimento
populacional para a saude publica em nosso contexto social. Entre os anos de 1980
e 2000 a populagcdo com até 60 anos ou mais cresceu de forma exuberante
chegando a 7,3 milhdes, totalizando mais de 14,5 milhdes em 2000.

O capitulo V do Estatuto do Idoso se refere a educacao, cultura, esporte e
lazer, no qual, o artigo 20 diz que, o idoso tem direito a educagao, cultura, esporte,
lazer, diversbes, espetaculos, produtos e servicos que respeitem sua peculiar
condicéo de idade. E importante que o idoso se identifique, em seu modo de vida,
habitos saudaveis através de informacdes e conteldo que sejam capazes de
acrescentar atitudes a favores para a manutencéo e prevencdo de doencas, dando
énfase a sua saude em seu significado mais abrangente (fisica, mental, emocional,

social e espiritual).
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O Programa do Ministério da Saude “Brasil Saudavel” envolve uma acéo
nacional para criar politicas publicas que promovam modos de viver mais saudaveis
em todas as etapas da vida, favorecendo a pratica de atividades fisicas no cotidiano
no lazer, o acesso a alimentos saudaveis e a reducdo do consumo de tabaco. Estas
questdes sdo a base para o envelhecimento saudavel, um envelhecimento que
signifigue também um ganho substancial em qualidade de vida e saude.

MACIEL (2010) traz que, o envelhecimento €& um fenébmeno de
desenvolvimento variado, tendo como intuito as origens de nascimento e modo de
viver de cada pessoa e alimentacéo e descendéncia familiar sendo branco negro ou
mulato, e o seu estudo realizado sob uma perspectiva interdisciplinar. Define o
envelhecimento como um processo gradual, universal e irreversivel, porém com
atividades e boa alimentacéo vive-se mais e melhor, diminuindo a perda funcional
progressiva no organismo. Esse processo é caracterizado por diversas alteragdes
organicas, por exemplo, como a reducdo do equilibrio e da mobilidade, das
capacidades fisiologicas respiratérias e circulatérias e modificacdes psicolégicas,
maior vulnerabilidade a depresséo.

De acordo com a Secretaria de Direitos Humanos, a populagdo de pessoas
da terceira idade (com mais de 60 anos) cresceu. As tendéncias de envelhecimento
da populagéo brasileira desenvolveram-se mais uma vez, comparando as pesquisas
do IBGE:

Ano Quantidade de pessoas / milhdes
1981 08 milhdes
1991 10,7 milhdes
2009 21,7 milhdes
2011 23,5 milhdes

Observa-se a grande diferenca entre os anos de 1981 até 2011. Um
crescimento de aproximadamente 13 milhdes de pessoas com idade igual e superior
a 60 anos, calculados nos ultimos 30 anos.

E em contra partida o numero de criangcas com até 4 anos de idade caiu de
16,3 milhdes para 13,3 milhdes em 2011, desencadeando assim um processo de
mais crescimento de idosos do que criancas. A proporcao de idoso esta crescendo

mais rapido do que a de criangas. Em 1980, havia cerca de 16 idosos para cada 100
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criancas. Em 2000, esta relacdo dobrou passando para quase 30 idosos para 100
criangas.

Novas necessidades foram explicitadas pela pessoa idosa, como de
autonomia, mobilidades acessam a informacdes, servicos, seguranca e saude
preventiva. A fim de atender a essas pessoas, novas ideologias foram estruturados
nos ultimos trinta anos como instrumentos legais que garantem protecdo social e

ampliacédo de direitos as pessoas idosas, nhum esfor¢o conjunto de varios paises.

4.1.1 O PROCESSO DE ENVELHECIMENTO

Para Maciel (2010), o envelhecimento é um fendmeno complexo e variavel,
e todas as pessoas envelhecem, porém todas de forma diferente. O que diferencia
uma pessoa da outra em questdo do envelhecimento € a qualidade de vida que cada
uma delas tem. Cada uma em ritmos diferentes, esse envelhecimento depende
muito da restricdo alimentar e se praticam algum tipo de atividade fisica durante a
vida.

O ser humano como um todo sempre se preocupou com o envelhecimento,
encarando-o de formas diferentes. Alguns o caracterizaram como uma diminuicdo
geral das capacidades da vida diaria, outros o consideram como um periodo de
crescente vulnerabilidade e de cada vez maior dependéncia no seio familiar. Outros,
ainda, em muitos estados de naturalidades mais conservadoras, mostram a velhice
como o ponto mais alto da sabedoria, bom senso e serenidade. Cada uma destas
atitudes corresponde a uma verdade parcial, mas nenhuma representa a verdade
total.

Lunas et. AL (2010) traduz que, cada individuo é diferente um do outro, uns
envelhece mais rapido e outros demora um pouco mais, esse processo de
envelhecimento depende de muitos fatores entre eles, o estilo de vida de cada um e
seus habitos. Esses habitos ndo sdo somente os praticados hoje, mas todos aqueles
realizados no decorrer da vida.

Envelhecimento € um processo que ocorre nos organismos Vivos, que apos
um periodo de tempo faz com que a pessoa tenha dificuldades de se adaptar a

deficiéncia funcional. Sendo o envelhecimento um processo fisiolégico do
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crescimento e desenvolvimento que vai desde o nascimento até a morte do
individuo.

Moreira et. AL.(2015) Justifica-se que, € maravilhoso ver como existem
pessoas adultas com mais de 60 anos, que envelhecem saudavelmente e com
capacidade de resolverem, sozinhas as suas proprias coisas, e de forma bem-
sucedida que apresentam um baixo risco de doenca e incapacidades que
apresentam, por exemplo, fatores de estilo com vida saudavel, tais como dieta
adequada, auséncia do habito de fumar e préatica de atividades fisicas, promovendo
uma forma independente e ativa, sem se abalarem com o envelhecimento e com o
que representa, sem deixar que este crie barreiras para o prosseguimento do ritmo
natural da vida.

Existem alguns parametros individuais e socioambientais que podem
influenciar na qualidade de vida dos individuos, podendo destacar alguns deles que
sdo: moradia, transporte e seguranca, hereditariedade, assisténcia médica, estilo de
vida, condicfes de trabalho e remuneracéo, habitos alimentares, educacao, controle
de estresse, opcbes de lazer, relacionamento, meio ambiente, comportamento e

entre outros.

Arruda (2007) propde a idéia de que, o envelhecimento populacional
brasileiro vem causando importantes repercussdes nos campos sociais e
econdmicos, uma vez que com o crescimento de idosos e a diminuicdo das criangas
recém nascidos, estas pessoas estdo passando a depender, por mais tempo, da
previdéncia Social e dos servigos publicos de salude e assisténcia social levando ao
endividamento dos 6rgados capacitados para o seu atendimento. Além de o Estado
conceder esses beneficios de forma precéaria, essa situacdo se agrava para 0S
idosos, especialmente para 0s mais pobres, em virtude das aposentadorias e
pensdes menores, a falta de interesse dos familiares em cuidar dessas pessoas, e
da exclusdo do mercado de trabalho e da diminuicdo da possibilidade de serem

amparados pela familia e amigos.

Para Mendes et. AL. (2005), o papel social dos idosos é um fator importante
no significado do envelhecimento, pois 0 mesmo depende da forma de vida que as
pessoas tenham levado, como das condi¢des atuais que se encontram.Neste caso
entram as pessoas que vivem na zona rural, os funcionarios privados que

acostumaram ha ter uma vida acelerada e constante, tendo assim que reaprender a
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viver em ritmo menos acelerado.ldentifica-se assim uma forma de fazer algo para
substituir esse ritmo, e que ja € certo acreditar que as atividades fisicas junto com os
exercicios fisicos sistematizados durante o decorrer da vida e apds a aposentadoria,
acompanhados por habitos saudaveis aumentam a expectativa de vida.

Neste aspecto destacamos a aposentadoria, momento em que o individuo
se distancia da vida produtiva. Na vida do homem, muitas vezes acontece como uma
descontinuidade, uma ruptura com o passado, e o homem deve ajustar-se a uma
nova condicdo que lhe traz certas vantagens, como o descanso, lazer, mas também
graves desvantagens como desvaloriza¢ao e desqualificacéo.

Para Cancela (2007), o envelhecimento do ser humano compreende uma
série de alteracGes nas funcdes organicas e mentais devido a exclusivamente aos
efeitos da idade avancada sobre o organismo, fazendo com que o0 mesmo perca a
capacidade de manter o equilibrio e que todas as funcdes fisiolégicas gradualmente
comece a declinar, ou seja, um sistema organico envelhecido em condi¢des normais
podera sobreviver adequadamente, porém quando submetido a condicfes de estres,
fisico e emocional, pode apresentar dificuldades em manter seu equilibrio,
manifestando sobrecarga funcional.

O processo de envelhecimento pode ser classificado em trés tipos:
Envelhecimento Primario mudanca fisica que ocorre no corpo humano, Secundario é
o envelhecimento patoldgico, ou seja, alteracBes causadas por doencas e que nao
dependem da idade e o Terciario, sdo as perdas que ocorrem na vida até chegar a
morte da pessoa.

Conforme Calvinho (2012), o numero de pessoas da terceira idade dentro
das academias, andando nas pracas, dentro de clubes, estd cada vez maior. Nas
academias como exemplo, antes a predominancia era de jovens, agora o que se Vé
€ um numero, talvez até maior de idosos, e como profissionais da area do corpo
deve-se incentivara-las no processo do caminho do envelhecimento, renovando o
trabalhno com a mente para a mesma permanecer em atividade constante, com
objetivo de controlar os centros cerebrais, alimentando energia e garantindo a
realizacdo de inumeras atividades.

Para Antonio (2005), a pessoa idosa ativo vive melhor, quando 0 mesmo
pratica exercicios fisicos ele acaba deixando um pouco de lado as preocupacoes da
reducdo de suas capacidades e ndo fica pensando em seus problemas de saude.

Assim vive sempre motivado, sabendo lidar com as transformacfes que o seu corpo
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irA sofrer. A tendéncia da populacdo idosa € aumentar, e para integrar-se a
sociedade, o idoso precisa praticar atividade fisica visando saude e psicoldgica para
obter melhor qualidade de vida.

Portanto, as atividades fisicas é um fator determinante no processo de
envelhecimento ativo que vem a proporcionar um melhor bem estar e saudavel para
essas pessoas. Ela pode desacelerar as condigbes naturais que ocorrem com a
idade, embora este processo seja uma consequéncia da vida, ndo se pode evita-lo,
consegue-se desenvolver trabalhos de atividade fisica e bem estar social, no intuito
de estabelecer as bases para que, nesse periodo, 0 idoso possa viver nas melhores
condigdes.

Assim como existem varias possibilidades para se definir saude, ha
diferentes maneiras de se mensurar a expectativa de vida saudavel e praticar
atividades fisicas durante o processo de envelhecimento é de grande importancia,
para os individuos ativos e quem ndo se preocupa, comecar a pratica e viver mais e

melhor.

4.2 ATIVIDADES FISICAS NA TERCEIRA IDADE

Nota-se que a atividade fisica na terceira idade esta cada vez mais em
destaque. Devido seus inumeros beneficios que ela proporciona com sua pratica
regular e através dos programas de exercicios fisico, sendo essencial para a saude,
0 bem estar e a manutencdo da qualidade de vida. De acordo com a Organizacao
Mundial de Saude (OMS) “um bem estar fisico, mental e social ndo é apenas
auséncia de doenga”.

Mantovani et. AL. (2014), traz que, as atividades fisicas também diminuem
com a idade, se iniciado durante a adolescéncia e expandido na idade adulta. Em
muitos paises, desenvolvidos e em subdesenvolvimento, menos de um ter¢co dos
jovens sédo suficientemente ativos para obter os beneficios para a saude advinda da

pratica de atividade fisica.
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Para de praticar atividades fisicas, precisa-se pensar além dos beneficios a
salide proporcionados pela sua pratica,como também, por exemplo,
compreender as mudancas de comportamentos individuais ou coletivos para
a adesdo e manutencdo dessas. Essas s6 proporcionardo os devidos
beneficios, se realizadas continua e corretamente, sendo assim, téo
importante quanto associar o0s beneficios proporcionados por essas
praticas, € compreender como motivar as pessoas a se manterem
engajadas neste propdsito. Dessa forma, o presente artigo tem como
proposta discutir aos fatores que notificam a adesédo de idosos pela pratica
de atividades fisica. (MACIEL, 2010, P. 4).

E preocupante a reducéo de atividades fisicas nos programas de educacio
em escolas no mundo todo, ao mesmo tempo em que se observa um aumento
significativo da frequéncia de obesidade entre jovens. A prevaléncia de obesidade
em adultos de meia idade tem alcancado proporc¢des alarmantes, o que se relaciona,
em parte, com a falta de atividades fisicas no tempo de lazer, mas que também diz
respeito ao estilo de vida

Para Carvalho (2008), as pessoas em idade superior a 60 anos trazem
consigo algumas transformacdes como a reducdo das aptiddes fisicas, diminuicéo
da massa Ossea e muscular, complicagbes na circulacdo e movimentos das
articulac@es; declinios das capacidades funcionais, aumento do peso, maior lentidao
e doencas cronicas. Quando chega a aposentadoria, chegam junto a ela a sensacgao
de inutilidade, saude fragil, forca, estatura e lesdes degenerativas variadas,
diminuicdo da flexibilidade, massa muscular, dentre outros agravantes, fazendo com
gue as pessoas da terceira idade tenham que buscar um novo sentido para suas
vidas.

A terceira idade € uma fase em que os idosos gostam de ficar pensando nas
perdas e nas dificuldades que estdo tendo, e ao invés de perder o tempo pensando
nessas coisas, o bom é comecar desde entdo a praticar algum tipo de atividade
fisica, adotando um estilo de vida ativo.

Miranda e Rabelo (2006) trazem que, a atividade fisica regular e a adocéo
de um estilo de vida ativa, sdo de suma importancia principalmente para a terceira
idade é necessaria para a promog¢do da saude durante o processo de
envelhecimento. A préatica quando realizada regularmente, contribui com respostas
positivas para um envelhecimento saudavel, por isso € um importante recurso para
minimizar a degeneracdo provocada pelo envelhecimento, possibilitando ao idoso

manter um estilo de vida melhor.
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Pessoas mais idosas que quando era mais novo normalmente né&o
praticaram nenhum tipo de atividade fisica tende a atrofiar-se os masculos com mais
facilidades quando chega na idade mais avancada, € este o0 momento de se
comecar. Tendo a partir dai uma vida mais saudavel e essa busca por uma melhor
qualidade, se torna prazerosa e com isso sentira-se bem.

Tribess e Junior (2005) especificam que, a falta de atividades fisicas
diariamente causa o sedentarismo, a pessoa vai ficando muito tempo sem praticar
exercicios vai se tornando inativa, e a diminuicdo da tolerancia ao esforco fisico faz
com que um grande numero de pessoas idosas vive abaixo da sua capacidade
fisica, necessitando somente do minimo para a saude tornar- se completamente
dependentes. A atividade fisica regular tem sido descrita como um excelente meio
de prolongar a degeneracdo provocada pelo envelhecimento dentro dos varios
dominios fisico, psicologico e social, e 0 sedentério € aquele que esta totalmente
sentado; que anda ou se exercita pouco, que ndo faz movimentos bruscos ou
simplesmente ndo faz nada para movimentar o corpo; inativo. E define como ativo
aguele que exerce acéo, que trabalha, se move, caminha, faz exercicios fisicos etc.

Para Felix (2015), existem pesquisas que demonstram que o sedentarismo é
uma das maiores causas de morte do nosso século. Numa populacao
aparentemente saudavel ou numa populacéo especial, a atividade fisica, assume um
papel crucial na saude e bem-estar. O sedentarismo causa limitagdes irreversiveis,
trabalhando com atividade fisica adequada e eficiente. Por isso deve nao ser
considerada doenca em idosos, pois ao comecar a se praticar atividades fisicas,as
pessoas passam a se entreterem mais com as pessoas que também as praticam,
deixando de lado a soliddo que muitas das vezes ela se implica a manter, ou o
desfalque dos familiares, que ndo véem utilidades ou mesmo as esquecem. A
atividade fisica € um importante agente de promoc¢éao do envelhecimento saudavel,
aliando beneficios na aptiddao motora aos psiquicos e sociais.

O sedentarismo impossibilita a pessoa, principalmente os idosos de
desempenhar suas atividades diarias que o ser humano realiza em sua vida. O que
nao € sedentario € capaz de realizar exercicios de intensidade tanto baixa quanto
alta e com isso, preserva as fungcbes cardiovasculares em um nivel adequado,
comparando-os a individuos sedentarios de idade equivalente.

As pessoas que se movimentam bastante envelhecem cronologicamente

como qualquer outra, mas € visivel a diferenca dessas pessoas quando comparadas
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a sedentarias. A aparéncia fisica tende a ser melhor, pois a perda da massa
muscular € menor e a quantidade de gordura tende a ser menor. Agilidade, a
coordenacao motora, a disposi¢ao para o trabalho e até o humor € bem melhor entre
idosos ativos.

N&o importa a motivagcéo, se por prevengao ou apenas uma recreagcado, mas

se for para melhora das condi¢fes existentes, o que importa é exercitar.

4.3 O ENVELHECIMENTO E OS BENEFICIOS DAS ATIVIDADES FiSICAS PARA O
CORPO E A MENTE HUMANA

O envelhecimento é um processo natural de todo o ser humano, este
processo apresenta caracteristicas como: “é universal, por ser natural, ndo depende
da vontade do individuo, todo ser nasce, desenvolve-se,cresce, envelhece e morre,
€ irreversivel, nem o avanco da medicina impede o fenbmeno, nem o reverte”.
(SILVA 2009, P. 14).

Entre todas as definicdes existentes, a que melhor satisfaz € aquela que
identifica o envelhecimento como um processo progressivo, no qual ha modificacbes
naturais, corporais, sistematicas, e psicolégicas, que determinam perda progressiva
da capacidade de adaptacdo do individuo ao meio ambiente, ocasionando menor
sensibilidade e maior incidéncia de doencgas, que terminam por leva-lo a morte.

Para Guedes e Guedes (1995), no campo da saude mental, a pratica de
atividades fisicas ajuda a normalizar as substancias relacionadas ao sistema
nervoso, reduz a ansiedade e o estresse, ajudando no tratamento da depressao,
melhora do fluxo de sangue para os membros superiores, principalmente o cérebro,
e ajuda na capacidade de conviver com as dificuldades do dia-a-dia. Além disso,
auxilia na prevencédo da abstinéncia de drogas e na recuperagdo do bem estar e da
autoestima.

De acordo com Velardi (2008), os principais beneficios que a pratica de
atividade fisica regular pode proporcionar as pessoas durante o envelhecimento, nos
aspectos fisicos, fisioldgicos, preventivos, funcionais, psicoldgicos e sociais sao:

PARA O CORPO:

Reducéo de risco de quedas e leséo pela;

Aumento da forga muscular dos membros inferiores e coluna vertebral;
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Controle ou diminui¢édo da gordura corporal;

Manutengdo ou incremento da massa muscular, forca muscular e da
densidade Ossea;

Aumento do volume de sangue circulante, da resisténcia fisica;

Diminuicdo da frequéncia cardiaca em repouso e no trabalho submaxima e
da pressao arterial;

Diminuicdo do risco de doenca cardiovascular, acidente vascular cerebral

tromboses, hipertensédo, diabetes, osteoporose, obesidade, aumento flexibilidade;

PARA A MENTE:

Melhora do autoconceito, autoestima, imagem corporal, estado de humor,
tensdo muscular e insénia;

Prevencao ou retardo do declinio das fung¢des cognitivas;

Diminuic&o do risco de depressao;

Diminuicéo do estresse, ansiedade e depressao, consumo de medicamentos
e incremento na socializacéo;

Melhora do tempo de reacdo, sinergia motora das reagdes posturais,
velocidade de andar, mobilidade, e flexibilidade.

A pratica das atividades fisicas tem sido consistentemente associada
beneficamente para a manutencdo da funcionalidade, reduzindo os efeitos

prejudiciais ocasionados pelo envelhecimento.

4.3.1 ATIVIDADE FiSICA RECOMENDADAS PARA A TERCEIRA IDADE

A forma de se praticar diariamente as atividades fisicas é de fundamental
importancia para a qualidade de vida do idoso.

Filho (2006) conceitua atividade fisica para idosos como “o fendmeno
biolégico que envolve a contracdo muscular’. Enfatiza este aspecto para tirar a
direcdo de uma frequente identidade entre exercicio e movimento, e em qualquer
idade, dos paises de lingua portuguesa principalmente entre os idosos o0s
movimentos poderdo ser limitados, o que ndo desatualiza a realizacdo de
contragcdes musculares que, além de prevenir a atrofiamento da mobilidade,

desenvolve o processo de retardamento do envelhecimento dos sistemas internos.
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Para Silva (2012), as atividades que se pretende fazer devem seguir um
bom padrdo de sociabilidade, pois deverdo ser praticadas com roupas confortaveis,
calcados identificados dom a atividade adequados, em academias, clubes, ao ar
livre e dentro do limite individual de cada um.A orientacdo de atividade fisica para o
idoso segue as mesmas linhas de orientacdo para a populagdo geral, durante o
processo de envelhecimento.

A atividade fisica escolhida devera ser a que tenha produzido pelo
profissional competente e Ihe de mais prazer e satisfacao, e devera ser incluida no
plano de aula, e em sua rotina diaria, praticada com regularidade, os exercicios
devem ser iniciados apdés uma avaliacdo médica e deve ser acompanhado por um
profissional de educacao fisica.

Para Matsudo et. AL. (2001), uma das melhores formas de se realizar
atividades fisicas durante o processo de envelhecimento € executar atividades que
inclua tanto o treinamento aerébio como o de forca muscular e que insira exercicios
especificos de equilibrio e flexibilidade.

Atividades aerdbicas, para a promocdo e manutencdo da saude o idoso
deve ser realizada com intensidade moderada pelo menos 30 minutos, uma vez por
dia, em cinco vezes por semana. O fortalecimento muscular, exercicios com peso
realizados em uma série de e repeticdes de acordo com o plano do professor ou
personal que o acompanha, e 0s exercicios que trabalhem os grandes grupos
musculares, de acordo também com o plano de desenvolvimento fisico da pessoa.

Flexibilidade: atividades de pelo menos 10 minutos com o maior nimero de
grupos de musculos e tenddes, por 10 a 30 segundos; em 3 a 4 repeticdes de cada
movimento estatico, todos os dias de atividades aerdbicas e de fortalecimento.

Equilibrio: exercicios de equilibrio trés vezes por semana.

A pratica continua da atividade fisica traz consigo inUmeros beneficios para
a saude, algumas delas aumento na capacidade fisica, elasticidade e equilibrio,
diminuindo o risco de quedas, melhora na imunidade prevenindo a incidéncia de
doencas infecciosas como a viroses, gripes e tendo efeitos benéficos sobre a
presséao arterial, melhoramento na respiracédo, que ocorrem com o envelhecimento
normal, e podem ser minimizadas ou revertidas com a prética regular de atividade

fisica entre outros.
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Para Dias et. AL. (2016), a pratica de atividade fisica surge como
alternativa para se envelhecer melhor, uma vez que seapresenta como fator de
protecdo contra diversas doencas no idoso, capaz deevitar a instalacéo,
progressdo e até ajudar na correcdo de possiveis disfuncbes queacabam por
incapacitar a pessoa idosa. Existem as diversas etapas de amadurecimento e a
pessoa deve aceitar todo o processo e adapta seu fisico, mental e sdcio afetivo a
cada uma dessas fases preparando-se da melhor forma possivel para enfrentar
todos os desafios préprios da idade. Para se beneficiar de uma velhice saudavel,
além da prética de atividades fisicas é de suma importancia que o idoso incorpore
hébitos saudaveis no decorrer das fases da vida.

Desta forma torna-se possivel notificar que a atividade fisica regular e a
mudanca de um estilo de vida normativa, sdo necessariamente importantes para o
desenvolvimento da salde e progressdo da qualidade de vida durante o processo
de envelhecimento. Pessoas mais idosas devido a algum motivo, seja ela trabalho
questdo familiar ou religiosa, que nédo tiveram a chance para praticarem alguma
atividade fisica durante seu periodo de juventude, tende a ficar com mais
problemas de saude futuramente, impedindo que pudesse desfrutar dos beneficios
da atividade fisica ap0s esta fase da vida sendo o trabalho de fortalecimento
muscular importante ndo s6 para a diminuicdo do declinio de déficit motor quanto
para a melhora da autoestima desse idoso, causada pela independéncia funcional

gue a atividade fisica lhe trara.
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5 CONCLUSAO

A diminuicdo das capacidades fisicas e as alteracdes corporais, decorrentes
do processo natural de envelhecimento geram perdas da capacidade fisica,
contribuindo para a dependéncia fisica do idoso para com outras pessoas. A
prescricdo de exercicios deve ser direcionada as alteracbes provocadas pelo
envelhecimento, tendo em vista a questao cultural e limitacdes das que vao praticar.
A identificacdo do nivel de dependéncia funcional para o idoso proporciona
prescricbes de exercicios direcionados as suas reais necessidades, com menos
riscos e com uma maior efetividade do programa. Os trabalhos sdo os mesmos para
pessoas de todas as idades e capacidades funcionais, porem com cuidados na
aplicacdo como o volume de forca e velocidade. E fundamental se apropriar na
intensidade, duracéo, frequiéncia e progressao da atividade fisica, com o objetivo de
melhorar a qualidade de vida, retardar as alteracbes fisioldgicas, melhorar a
capacidade motora e proporcionar beneficios sociais, psicoldgicos e fisicos.

Desta forma, através deste estudo conclui que o envelhecer ndo significa
que a pessoa deva perder a habilidade de fazer tarefas diarias. Que as atividades
fisicas ajudam os idosos a sentirem-se melhores e aproveitar mais a vida, até para
agueles que se acha que ja passaram dessa fase ou aqueles que pensam que estao
fora de forma. As atividades fisicas ajudam no melhoramento da forca e da
resisténcia, tornando mais facil de executar as tarefas diarias. A melhoria no
equilibrio ajuda a prevenir quedas. Ficar mais flexivel pode acelerar a recuperacéo
de lesBes. As atividades fisicas devem estar presentes na rotina das pessoas,
principalmente os da terceira idade, os resultados serdo positivos e melhorara a

qualidade de vida.
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