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“Velhice ndo deveria ser entendida como
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OS EXERCICIOS FiSICOS NA MELHORIA DA QUALIDADE DE VIDA DOS
IDOSOS
PHYSICAL EXERCISES IN IMPROVING THE QUALITY OF LIFE OF ELDERLY

FARIAS, Maria José Galdino”
RESUMO

A prética da atividade fisica tornou-se mais comum na sociedade por ser
reconhecida por muitos profissionais da area da saude como um meio de prevencéo
de diversas patologias. Nesta perspectiva, a atividade fisica tem sido reconhecida
pelos beneficios promovidos nos praticantes, e por isso ha esta relagcdo no combate
e prevencao de doencas. O presente artigo tem como objetivo analisar a importancia
dos exercicios fisicos na melhoria da qualidade de vida dos idosos e como estimulo
a uma velhice saudavel. Quanto a metodologia utilizada, trata-se de uma pesquisa
bibliografica descritiva e seu teor estritamente qualitativo. O estudo é baseado em
referenciais tedricos de varios autores, tais como: Matsudo (2000), Okuma (1998)
Faria (2016) dentre outros, bem como em documentos oficiais a exemplo da Politica
Nacional do ldoso (PNI). Podemos concluir com esse trabalho que a pratica de
exercicio fisico evidencia uma estratégia capaz de, ndo apenas estimular, mas criar
a oportunidade para a populacdo idosa adotar um estilo de vida saudavel
ocasionando assim a emancipacdao fisica e a manutencdo da capacidade funcional
do idoso, resultando em melhor qualidade de vida dessa populacdo. Para tanto um
programa adequado de atividade fisica € um importante meio de prevencao,
recuperacao e promog¢ao da salude na terceira idade.

Palavras-chave: Idoso. Envelhecimento. Qualidade de vida. Atividade fisica.

ABSTRACT

The practice of physical activity has become more common in society as it is
recognized by many health professionals as a means of preventing various
pathologies. In this perspective, physical activity has been recognized for the benefits
promoted by practitioners, and so there is this relationship in combating and
preventing disease. This article aims to analyze the importance of physical exercise
in improving the quality of life of the elderly and as a stimulus to a healthy old age.
Specific objectives: to verify the benefits of physical activity in relation to activities of
daily living for the elderly; understand how exercise can be a promoter of a better
quality of life for the elderly; mention the aspects of aging, exercise programs, and
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the risks of physical inactivity. As for the methodology used, it is a descriptive
bibliographic research and its strictly qualitative content. The study is based on
theoretical references of several authors, such as: Matsudo (2000), Okuma (1998)
Faria (2016) among others, as well as official documents such as the National Policy
of the Elderly (PNI). We can conclude from this work that the practice of physical
exercise evidences a strategy capable of not only stimulating, but creating the
opportunity for the elderly population to adopt a healthy lifestyle, thus leading to
physical emancipation and maintenance of the functional capacity of the elderly,
resulting better quality of life of this population. Therefore, an adequate program of
physical activity is an important means of prevention, recovery and health promotion
in old age.

Keywords: Elderly. Aging. Quality of life. Physical activity.
1 INTRODUCAO

O presente trabalho parte da necessidade de refletir sobre os efeitos dos
exercicios fisicos na melhoria da qualidade de vida dos idosos. A literatura aponta
gue o envelhecimento populacional em idosos € um processo natural e se manifesta
por desgastes das funcdes de diversos 6rgados que ocorre caracteristicamente em
funcdo do tempo, ndo se conseguindo definir um ponto exato de transicao, como nas
demais fases. O envelhecimento é um processo que provoca alteracdes e desgastes
em varios sistemas funcionais, acontece de forma progressiva e irreversivel. O
momento em que estas transformagdes surgem, quando passam a ser percebidas e
como evoluem, diferencia-se de um individuo para o outro.

Configura-se como uma das preocupacdes nos dias de hoje, no que condiz a
saude publica no aumento de pessoas que ndo fazem nenhum uso em relacdo a
pratica da atividade fisica ou exercicio fisico, contribuindo assim para uma baixa
qualidade de vida.

De acordo com o ministério da saude entende-se por atividade fisica qualquer
movimento corporal produzido pela musculatura, que resulte num gasto energético
acima dos niveis de repouso. Ha uma diferenca entre atividades e exercicios fisicos.
Sao varias as atividades desenvolvidas por nés durante o dia. Sdo elas, as
ocupacionais (trabalho), atividades da vida diaria (vestir-se, banhar-se, comer,
outros), o deslocamento (para o trabalho, para a escola, outros) e as atividades de
lazer (exercicios fisicos, esportes, danca, artes marciais, outros), enquanto que, o
exercicio fisico define-se como uma das formas de atividade fisica planejada,

estruturada, repetitiva, que objetiva o desenvolvimento da condigdo fisica, de



habilidades motoras ou a reabilitagdo organica funcional. Os exercicios fisicos
incluem atividades de intensidade moderadas ou vigorosas. (NAHAS, 2019, p. 09)

Com os avancos da tecnologia, as pessoas passaram a adquirir um estilo de
vida moderno, e este estilo de vida mais comodo influenciou e ainda influencia
diretamente na qualidade de vida das pessoas, pois a pratica regular de uma
atividade fisica estd associada a varios beneficios fisicos e psicolégicos.
(SHEPHARD, 1995, p. 290).

A pratica da atividade fisica tornou-se mais comum na sociedade por ser
reconhecida por muitos profissionais da &rea da saude como um meio de prevencéo
de diversas patologias.

Nesta perspectiva, a atividade fisica tem sido reconhecida pelos beneficios
promovidos nos praticantes, e por isso ha esta relacdo no combate e prevencao de
doencas. Baseando-se nestas consideracdes, o presente trabalho objetiva analisar
0os beneficios da atividade fisica para a prevencdo e manutencdo da salde e
gualidade de vida do idoso. Os objetivos especificos se encaminham no sentido de:
Verificar os beneficios da atividade fisica em relacdo as atividades da vida diaria
para os idosos; Entender como o exercicio fisico podera ser um agente promotor de
uma melhor qualidade de vida para o idoso; mencionar 0s aspectos do
envelhecimento, os programas para a pratica de exercicios e, ainda, 0S riscos
decorrentes do sedentarismo.

A pesquisa configura-se como bibliografica descritiva e seu teor qualitativo. O
estudo € baseado em referenciais tedricos de varios autores, tais como: Matsudo
(2000), Okuma (1998) Souza (2002) dentre outros, bem como em documentos
oficiais a exemplo da Politica Nacional do Idoso (PNI).

O referido trabalho contempla varias etapas ao longo de seu
desenvolvimento. O tépico 2 discorre sobre A Educacéo Fisica e a atencao a saude
do idoso, destacando a educacéo fisica e os exercicios fisicos; a caracterizacdo do
Idoso ou a “Terceira idade”; atividade fisica x envelhecimento.

O topico 3 apresenta a discussdo sobre Os Exercicios Fisicos na qualidade
de vida dos ldosos. Traz reflexdes sobre as atividades fisicas recomendadas para a
terceira idade; os programas destinados a pratica de exercicios fisicos para idosos e
por fim os beneficios da atividade fisica na terceira idade, discussdes com base em
autores renomados, como também, comentarios feitos pela autora do artigo, acerca

das citacoes.
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Para finalizar foram apresentadas as consideracdes finais com base no tema
central que originou esta investigacdo. Espera-se que este trabalho evidencie e
incentive a relevancia da pratica dos exercicios fisicos durante o processo de
envelhecimento, pois a inatividade pode causar grandes prejuizos ao idoso,
acelerando o decréscimo da sua capacidade funcional e tornando-o mais

dependente, incapacitando-o para as tarefas do dia a dia.

2. A EDUCACAO FiSICA E A ATENCAO A SAUDE DO IDOSO

2.1 A Educacéo Fisica, os exercicios fisicos e atividades fisicas

A Educacéo Fisica é uma disciplina essencial tanto no desenvolvimento das
criangas quanto no processo de aprendizagem. Segundo Avila e Frison (2012, p.
182), trata-se de:

Uma das disciplinas, integrada a proposta pedagogica da
escola, que pode ajudar no ensino de estratégias de
aprendizagem desde a Educacdo Infantil é a Educacédo Fisica.
Uma das maneiras de como esse processo de ensino de
estratégias pode acontecer é a de o professor de Educacao
Fisica promover, paralelo ao ensino dos conteddos
especificos da disciplina, o0 ensino de estratégias de
aprendizagem por meio de brincadeiras e jogos pedagogicos.

E importante ressaltar que os professores de educacio fisica tem importante
papel no processo de aprendizagem dos alunos. O mesmo é considerado como um
mediador entre o aluno e o mundo, estimulando e proporcionando avangos no
desenvolvimento do educando. Assim, o aluno passa a ser, ndo somente um sujeito
gue aprende, mas aquele que aprende em contato com os demais, com a
sociedade. Os procedimentos pedagdgicos, portanto, passam a ser essenciais ha
aprendizagem e na transmissao dos conhecimentos (BASEI, 2008, p. 123).

A pratica da educacdo fisica escolar proporciona ndo apenas o
desenvolvimento relacionado ao corpo, mas também auxilia no processo de
aprendizagem por meio de jogos e brincadeiras, e auxilia na transmissao de valores
e conceitos, contribuindo para a convivéncia em grupos.

Assim, observa-se que o professor desta disciplina age como um mediador
entre 0o conhecimento e as reflexdes, estimulando os alunos a repensarem no

significado dos movimentos. O processo de ensino aprendizagem que utiliza a
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diversidade nas metodologias proporciona um conhecimento mais significativo
(NUNES; CARTIER, 2010, p. 27).

Nesse contexto, em relacdo a Educacdo Fisica, a Secretaria de Educacéo
Fundamental (1997, p. 58), por meio dos Parametros Curriculares Nacionais

esclarece:

Sabe-se, hoje, que exercitar ou disciplinar o corpo nao resulta
obrigatoriamente na formagdo completa do ser humano. Sabe-
se, por exemplo, que o carater pode ser corrompido pelas
glorias do esporte, favorecendo a atitude de obter a vitoria a
gualquer custo e até mesmo com o0 uso de drogas. Sabe-se,
ainda, que a integracdo social pode transformar-se em
desintegracdo, com guerras entre torcidas e brigas dentro de
campos e quadras. [...] Assim, nas aulas de Educacao Fisica o
professor deverd sempre contextualizar a pratica, considerando
suas varias dimensdes de aprendizagem, priorizando uma ou
mais delas e possibilitando que todos os seus alunos possam
aprender e se desenvolver (BRASIL, 1997).

Ainda, quanto a importancia da Educacdo Fisica no ensino-aprendizagem,
Alves (2011, p. 21) destaca que a Educacéao Fisica € uma disciplina educacional que
trabalha além do fisico, o intelecto e as relagdes sociais e ndo deve somente
restringir-se aos conteudos ligados a esportivizacdo (iniciagdo e treinamento
esportivo). Seus conteudos, segundo o autor, devem atender as necessidades da
formacdo integral do cidaddo e ndo mais trabalhar de forma isolada, em que seu fim
€ sua simples pratica, mas sim integrada a proposta de formacao.

A educacao fisica pode se vincular aos projetos interdisciplinares e as
disciplinas cientificas devido ao seu modo multidimensional. O seu ensino, segundo
Gonzales e Fraga (2012, p. 43) pode envolver conhecimentos das mais diversas
areas, pois ha um complexo de saberes e contetdos com os quais a disciplina atua.

Constata-se, portanto, que a sua pratica é fundamental para os alunos, pois
além de proporcionar um melhor desenvolvimento fisico, corporal, permite que os
mesmos adquiram conhecimentos e tenham resultados positivos no processo de
aprendizagem. E preciso, assim, que o professor de Educacéo Fisica estimule todas
as habilidades dos alunos por meio de atividades que possam ser eficazes a esse
processo.

Ao longo de sua historia, percebe-se que o homem avanca quanto as
possibilidades que se referem ao aumento da expectativa de vida. O progresso das

ciéncias médicas atuando na prevencao, tratamento e controle de doencas, melhoria
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das condic¢des sociais, politicas, econémicas e a ado¢cdo de um estilo de vida mais
saudavel séo fatores importantes para que se comece a almejar um modo de vida
distinto do que até entdo era buscado, na tentativa de sistematizar uma nova
perspectiva para a vida da populacdo da terceira idade, destacando-se ampliar sua
expectativa de vida com qualidade.

Por definicao, exercicio fisico é toda atividade fisica planejada, estruturada e
repetitiva que tem por objetivo a melhoria e a manutencdo de um ou mais
componentes da aptiddo fisica (CASPERSEN, 1985, p.126-131). Diante dessa
perspectiva, o exercicio fisico devera apresentar conceito mais restritivo do que a
atividade fisica.

O exercicio fisico, muitas vezes é confundido com atividade fisica, mas néao
deve ser entendida como sendo sinénimo, pois é considerada uma subcategoria da
atividade fisica.

A principio, as categorias da atividade fisica contribuem para o
estabelecimento do gasto energético/dia, apenas a demanda energética induzida
pelo envolvimento em atividades esportivas e em programas de condicionamento
fisico. As atividades voltadas ao condicionamento fisico devem ser planejadas,
estruturadas e, uns mais do que outras, repetidas, resultando modificacdes nos
componentes da aptidao fisica.

Em grande parte dos paises em desenvolvimento, mais de 60% dos adultos
nao praticam um nivel adequado, sendo que a pessoa mais sujeita ao sedentarismo
€: 0 idoso, a pessoa de nivel socioeconémico mais baixo e o individuo incapacitado
(MONTTI, 2007, p.1).

A pratica regular de exercicios fisicos € fundamental para manter a saude,
porque beneficia variaveis fisiolégicas, psicologicas e sociais. Portanto, uma vida
ativa, ndo sedentéria, € um fator que contribui significativamente para o bem-estar
das pessoas e que auxiliam na prevencdo e no controle de doengas, sendo
importantes para a reducdo da mortalidade associada a elas, além de exercer
efeitos no convivio social do individuo, tanto no ambiente de trabalho quanto no
familiar.

Em se tratando do conceito de atividade fisica e aptidao fisica, Pitanga (2002,
p.51) enfatiza que a atividade fisica € uma opc¢éo do individuo, adquirindo habitos de

realizar, ou seja, € uma acdo comportamental e a aptidao fisica é tida como por
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partes genéticas, o ser humano ja nasce com habilidades em uma determinada acdo
e deve ser aperfeicoada.

E importante destacar as atividades fisicas ou exercicios fisicos para a
manutencdo da saude, também lancar um olhar nos aspectos fisioldgicos tendo seu
principal enfoque nos elementos motores, buscando apresentar a forma benéfica
com a qual o exercicio atua nas capacidades de coordenacdo motora e psicomotora.

Nesta analise, Matsudo e Matsudo (2000) apud Assumpcéao et al (2002, p. 2)
Afirmam que:

Os principais beneficios a saude advindos da pratica de atividade
fisica referem-se aos aspectos antropométricos, neuromusculares,
metabdlicos e psicoldgicos. Os efeitos metabdlicos apontados pelos
autores sdo o aumento do volume sistolico; o aumento da poténcia
aerdbica; o aumento da ventilagdo pulmonar; a melhora do perfil
lipidico; a diminuigdo da presséo arterial; a melhora da sensibilidade
a insulina e a diminuicdo da frequéncia cardiaca em repouso e no
trabalho subméaximo. Com relacdo aos efeitos antropométricos e
neuromusculares ocorre, segundo o0s autores, a diminuicdo da
gordura corporal, o incremento da forca e da massa muscular, da
densidade 0ssea e da flexibilidade.

Esta comprovada que quanto mais ativa é a pessoa, menos limitacdes fisicas
ela tem, pois sdo inumeros os beneficios que a pratica de exercicios fisicos
promove, dentre eles estd a capacidade funcional do individuo, conforme afirma
Franchi e Montenegro (2005, p. 154) que em outrora a atividade fisica recomendada
para idosos eram o0s aerobicos, hoje em dia é relevante exercicios que envolvem
forca e flexibilidade, melhorando e mantendo a capacidade funcional do individuo
idoso.

2.2 Consideracdes sobre o ldoso, a velhice e a “Terceira idade”

A categoria “idoso” é concebida pela sociedade como sinbnimo de gastos e
complicacfes principalmente nos setores da previdéncia e saude publica. Se, em
muitos casos, a violéncia dessa exclusdo ndo se manifesta de forma concreta, em
tantos outros ela se faz simbdlica, ou seja, revestida de um carater assistencialista
que, em muitas situagbes, obriga o idoso a se ‘retirar’, como em algumas
sociedades historicas.

Entender o processo de Alteridade parece ser um dos caminhos para a

compreensao do mecanismo de exclusdo social a que o idoso esta sujeito, para
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assim se extrair do fendbmeno do envelhecimento algumas respostas sobre a sua
insercao, por exemplo, nas universidades da terceira idade e sua relagcdo com a (re)
incluséo desse grupo (PINHEIRO JUNIOR, 2003, p. 100).

Segundo Souza (2002, p.64), boa parte das representa¢cbes sociais sobre o
idoso é fruto de uma atuacdo da imprensa, que trata de fomentar a formacéo de uma
opinido publica sobre esta realidade. E o outro visto a partir da exposicdo publica de
sua identidade visando, muitas vezes, a institucionalizacdo da exclusdo, como bem
atesta o autor:

Responsaveis, em grande parcela, pela formagdo de uma 'opinido
publica’ e de um imaginario social, a imprensa poderia afirmar a
necessaria postura de positividade em relagdo ao idoso para que
este fosse reconhecido como produtivo, capaz, experiente, mas
também como portador de necessidades especificas e, sobretudo,
digno de respeito como pessoa e como cidadao (SOUZA, 2002, p.
208).

Minayo e Coimbra Jr. (2002, p.14) acenam para um panorama ideal em que
as acdes sociais contribuissem para a formacao de atitudes outras sobre a velhice,
gue ndo as estereotipadas pelos aspectos biolégicos e funcionais (este ultimo no
sentido de produtividade). A velhice poderia entdo encontrar outros referenciais para
a sua definicdo, que se distanciassem de pechas como “invalido”, “oneroso”,
‘incbmodo” ou mesmo “inconveniente”.

Se, por um lado, vimos a questdo do ndo-reconhecimento por parte daqueles
gue ndo aceitam a velhice inserida na reciprocidade da préxis, apresentada
anteriormente por Beauvoir, por outro, temos um processo de autonegacdo de sua
propria identidade, como forma de escapar a exclusdo, “[...] pois € esta
discriminacdo internalizada que frequentemente leva os idosos a uma atitude de
negacdo, buscando parecerem mais jovens para serem aceitos e acolhidos,
obscurecendo suas caracteristicas, seus atributos e sua identidade”. (MINAYO;
COIMBRA JR., 2002, p. 14).

Ja a velhice, que € a ultima fase do ciclo da vida, as quais séo caracterizadas
por reducdo da capacidade funcional, calvicie e reducéo da capacidade de trabalho
e resisténcia, entre outras, associam-se a perda dos papéis sociais, solidao e perdas
psicolégicas, motoras e afetivas (NETTO, 2002, p. 10).

Percebe-se que nas diversas analises, prevalece a visdo do envelhecimento
no seu aspecto biolégico e suas consequéncias no nivel individual. Diversos autores

ja exploraram esse assunto nessa perspectiva. Podemos verificar algumas formas
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de compreensdo da velhice no contexto brasileiro. A velhice é entendida como
momento de perdas, decrepitude, inutilidade. Discorrendo a respeito das sociedades
e as imagens construidas pelas midias em relacédo aos velhos, Simone de Beauvior
(1990), relata que, nas sociedades ocidentais, a velhice foi e continua sendo ligada a
uma imagem estereotipada. Em nossa sociedade a velhice também tende a ser vista
como um periodo dramético, associada a pobreza e invalidez (BEAUVIOR, 1990, p.
104).

A visdo de De Masi (2000, p.71), é bastante interessante sobre este processo.
O autor enfatiza que a velhice se reduz aos ultimos dois ou trés anos que precedem
a morte, que geralmente sdo marcados por inabilidade fisica e psiquica. A
argumentacao que o autor apresenta nesse sentido assinala uma forma diferenciada

e particular de identificar a velhice. De Masi (2002, p. 37) afirma que:

Basta observar a progressdo das despesas médicas e
farmacéuticas: no ultimo ano de vida, n6s gastamos uma
guantia equivalente a que tinhamos gasto durante toda a
vida até aquele momento. E o Ultimo més custa tanto
quanto o Ultimo ano inteirinho. Portanto, a velhice é
calculada nédo a partir do ano de nascimento, mas tendo
como referéncia a morte (DE MASI, 2000, p. 71).

Para efeito legal, idoso é a denominacédo oficial de todos os individuos que
tenham 60 anos de idade ou mais. Esse € o critério adotado para fins de censo
demografico, utilizado também pela Organizacdo Mundial de Saude (OMS), e pelas
Politicas Sociais (PS) que focalizam o envelhecimento, como exemplo, citase a
Politica Nacional do Idoso (PNI) (DE MASI, 2000, p. 73).

Ja o termo Terceira ldade surgiu na Franca, a partir de 1962, em virtude da
introducé@o de uma politica de integracdo social da velhice visando a transformacéo
da imagem das pessoas envelhecidas. Até entdo, o tratamento da velhice era
pautado na exclusdo social, tendo o asilo como seu principal simbolo. (DEBERT,
2004, p. 32).

Terceira Idade é uma expressdo que recentemente e com muita rapidez
popularizou-se no vocabulario brasileiro. Seu uso corrente entre os pesquisadores
interessados no estudo da velhice ndo é explicado pela referéncia a uma idade
cronoldgica precisa, mas por ser essa uma forma de tratamento das pessoas de
mais idade. Tal categoria ndo adquiriu ainda uma conotacdo depreciativa. A

invencao da terceira idade é compreendida como fruto crescente de socializacéo da
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gestao da velhice, durante muito tempo considerado como prépria da esfera privada
e familiar, uma questéo de previdéncia individual ou de associacdes filantropicas, ela
se transformou numa questéo publica (DEBERT, 2004, p. 37).

Palécios (2007, p. 32) explica que o numeral ordinal “terceira” nos remete a
uma compreensdo de sucessibilidade, ou seja, a existéncia de fases anteriores: a
primeira e a segunda idade. Para o autor, a terceira idade € postulada como o ponto
culminante de uma linha abstrata, convencionalmente instituida como condutora da
vida. Estaria posicionada subsequentemente a uma segunda idade, que
compreende a maturidade, e uma primeira idade, que compreende a infancia. Ainda
gue aponte para a etapa final da vida, a nomenclatura “terceira idade” faz
desaparecer a alusdo direta a vocabulos tdo semanticamente marcados, como
velhice, senilidade e envelhecimento (PALACIOS, 2007, p. 32).

A nova realidade demogréfica do Brasil leva a criagdo de um grupo
denominado Terceira Idade, caracterizado por produzir uma imagem positiva do
envelhecimento. Pesquisas sobre idosos mostram, também, que espacos estao
sendo criados e ocupados rapidamente pela populacdo de meia idade para que
novas experiéncias de envelhecimento possam ser vividas coletivamente. Exemplos
disto é a criagcdo de instituicbes como Universidades da Terceira Idade, spas, grupos
de danca de saldo, viagens turisticas, grupos recreativos, academias de educacao
fisica, de pilates e de hidroginastica, lojas de roupas e de cosmeéticos, espacos de
salude e beleza, programas e revistas especializadas na midia voltadas para este
segmento que ja encontram-se no mercado para atender a esse publico especifico.

Entretanto, tratar a velhice no Brasil ndo € tarefa facil. Os gerontdlogos
tracaram o perfil do idoso como vitima privilegiada da miséria, mas os velhos
pesquisados e apresentados pelos meios de comunicacdo sdo seres ativos, lacidos,
participantes, prontos para viver um dos momentos mais felizes de suas vidas, nos
guais o Unico dever € a realizagdo pessoal. Em um pais em que os direitos basicos
do cidaddo sao tdo desrespeitados, a universalizacdo do direito a aposentadoria,
mesmo nao sendo mais que um salario minimo, significou uma conquista importante
social (DEBERT, 2004, p. 60).

A imagem de uma velhice gratificante surpreende os gerontdlogos, que
propde acgdes pra beneficiar os mais fragilizados, mas nédo é esse o perfil dos velhos
mobilizados, quer pelos programas de Terceira ldade, quer pelos meios de
comunicacao (DEBERT, 2004, p. 63).
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Os problemas tratados na velhice passam a ser tratados como um problema
de quem nao € ativo e ndo esta envolvido em programas de rejuvenescimento e, por
isso, se atinge a velhice no isolamento e na doenca, é “culpa” exclusivamente dele.

O caminho apontado por Debert (2004), para minimizar e refletir tais questdes
do envelhecimento seria 0 que a autora define como: “o processo de reprivatizagéo
da velhice”, que é o resultado de uma interlocugao intensa entre gerontélogos com a
midia e com 0s espacos sociais criados em torno do envelhecimento. Essa
interlocucdo, segundo o autor, obriga o discurso gerontolégico a se colocar em dia
com o que se faz de mais avancando em relagdo a velhice nos setores de ponta, em
nivel internacional, e a responder, ao mesmo tempo, a um conjunto de novas

demandas sociais.

2.3 Atividade Fisica x Envelhecimento

O envelhecimento pode acarretar dependéncia de outras pessoas para a
realizacdo de determinadas atividades da vida diéria, caso o individuo ndo tenha
uma boa condic¢éo fisica.

A atividade fisica € um fendbmeno complexo, de significativos valores socio
historicos, integrados com a capacidade de adaptacao filogenética e ontogenética da
espécie humana (FIGUEIRA JUNIOR et al, 2000).

O autor enfatiza que é da natureza humana o processo de envelhecer, esta
etapa ndo se pode definir apenas pelo critério cronoldgico, pois é necessario
considerar as condi¢cdes funcionais, fisicas, psicolégicas e a saude que estes
apresentam. Por isso, destaca-se a importancia nos cuidados com a saude e a
pratica regular de exercicios fisicos para um envelhecimento saudavel.

A importancia da atividade fisica para a populacdo esta fundamentada na
manutencdo, melhoria e recuperacdo do estado de saude, que pode sofrer
interferéncias de fatores multiplos. A atividade fisica regular traz na maioria dos
individuos, beneficios em varias funcdes fisiologicas (BARBOSA et al, 2000 e ZAGO
et al, 2000).

Diante desse contexto, pode-se perceber que a atividade fisica ajuda os
idosos dando-os mais aptiddo para o desenvolvimento de suas capacidades
funcionais simples até as mais complexas, quando percebem que sdo capazes,

crescem também em confianca e em dinamismo, aumentando sua autoestima,
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dando uma resposta progressiva as tarefas diarias, além de retardar as perdas
funcionais que naturalmente adquirimos com o passar dos anos. A atividade fisica
ajuda na construcdo de um ser saudavel e incluso numa sociedade sedentéria, no
entanto o estilo de vida contribui de forma significativa para o agravamento de
algumas doencas crénicas degenerativas que influenciam e afetam o equilibrio de
idosos.

Na area das atividades aeroObicas, Miranda (et al, 1996) esclarecem que a
manutencdo do esforco para obter efeitos cardiovasculares positivos requer do
individuo a capacidade de afastar a fadiga. Acrescenta que a musica passa a ser
nestes casos, fator importante para a manutencéo do exercicio.

Ja Farinatti (et al, 1996); Ueno (et al, 2000) e Yazawa (et al, 1989)
acrescentam que a flexibilidade é um dos aspectos importantes da aptidao fisica,
pois melhoram o desempenho nas atividades rotineiras.

A prética de uma atividade fisica deve ser planejada e controlada. E preciso
gue as pessoas tornem-se mais conscientes da importancia da atividade fisica e que
antes de tudo, observem suas expressividades nos movimentos do cotidiano, para
gue assim consigam o desenvolvimento do movimento no exercicio (STORCHI et al,
1997 e FERNANDES, 2001).

O objetivo principal da atividade fisica para o idoso € incita-lo a sair do
isolamento, fazé-los descobrir novamente as possibilidades de movimento de seu
corpo, torna-los menos vulneraveis as enfermidades (PAZ, 2006, p. 388).

O autor afirma que o corpo humano é uma magquina que precisa de
movimento, caso isso ndo ocorra a probabilidade de termos uma populacédo
dependente no seu envelhecimento € muito maior, probabilidade essa que ja € uma
realidade mundial, no entanto o melhor remédio e mais natural que existe para essa
doenca se chama movimento, o movimento é o mecanismo principal para que o
idoso ndo perca fungbes e se torne um individuo sem comunicagdo social, até
porque existem perdas psicologicas que também afetam o equilibrio dos idosos, ou
seja, falta de comunicacdo levam ao isolamento, as tristezas influencia na néo
participacdo ativa de idosos em atividades promovidas pelos programas sociais, seja
ele municipal, ou estadual (PAZ, 2006, p. 389).

A atividade fisica tem sido considerada de grande importancia e de
necessidade primordial para manutencdo da funcionalidade do sistema

cardiovascular, muscular e 0sseo, (YAZAWA et al 1989).
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O exercicio fisico esta associado com o controle de peso, incremento da
poténcia aerdbia, melhoria da hipertrofia, da imagem corporal, da glicemia capilar,
da postura, das funcdes cognitivas e de socializacdo, diminuicdo do estresse, da
insdnia e da ansiedade (MATSUDO et al, 2000 e BORGES et al, 1997).

Segundo Monteiro et al (1999, p. 21) estudos revelam que o indice de massa
corporea de um individuo a partir de 60 anos, fisicamente ativo, tem uma tendéncia
a estabilidade com o passar dos anos. Independente do mecanismo, 0S exercicios
melhoram significativamente a velocidade de realizagdo de determinados
movimentos, como, por exemplo, levantar-se e subir escadas.

A meta principal dessa forma de trabalho € promover adaptacdées fisioldgicas
e morfolégicas no musculo. No entanto, essas adaptacfes sao reduzidas ou
retornam a situacdo anterior ao treinamento, quando o individuo interrompe o
treinamento (RASO et al, 2001).

Diante dessa afirmacao e dos autores referenciados pode-se constatar que 0s
exercicios fisicos leves e moderados, realizados regularmente, geram grandes
beneficios para o idoso, tendo em vista que, varias pesquisas comprovam que

guanto mais ativa € uma pessoa menos limitacdes fisicas ela apresenta.

3 OS EXERCICIOS FiSICOS NA QUALIDADE DE VIDA DOS IDOSOS

3.1 Atividades fisicas recomendadas para a terceira idade

A prética de atividades fisicas por parte da populacéo da terceira idade deve
ser sempre incentivada de maneira gradativa. Em relacdo a familia, as influéncias
sociais vindas desse convivio sdo muito importantes quando relacionamos aderéncia
e manutencao da atividade fisica.

Conforme Matsudo (2008, p 145) a recomendacao de atividades fisicas para
a saude, durante o processo de envelhecimento ou para o idoso enfatiza quatro
aspectos para a promoc¢ao de um envelhecimento saudavel:

v' Atividades aerébicas: para a promocao e manutencao da salde o idoso deve
realizar atividades aerdbicas de intensidade moderada (5 a 6 em uma escala
de percepc¢éao de esfor¢co de 0 a 10) pelo menos 30 minutos diarios em cinco
dias da semana ou atividade vigorosa (7 a 8 na escala de 10 pontos) por pelo

menos 20 minutos por dia em 3 dias da semana;
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v' Fortalecimento muscular: exercicios com peso realizados em uma série de
10-15 repeticdes, de 8 a 10 exercicios que trabalhem os grandes grupos
musculares, de dois a trés dias ndo consecutivos;

v Flexibilidade: atividades de pelo menos 10 minutos com o maior niumero 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;

v Equilibrio: exercicios de equilibrio trés vezes por semana.

O autor ainda acrescenta que as prioridades na prescri¢cdo da atividade fisica
durante o processo de envelhecimento incluem inicialmente a realizacdo dos
exercicios com peso e de equilibrio para garantir forca muscular e evitar as quedas,
atividades aerdbicas, movimentos corporais totais e mudancas do estilo de vida
(MATSUDO 2008, p.145).

Habitos saudaveis, segundo Brody, (1999, p.323) evitam possiveis problemas
de saude e ajudam a manter o corpo saudavel prolongando e melhorando a
expectativa de vida da populacao. Estes fatores podem ser modificados ao decorrer
da medida do tempo em que vao envelhecendo.

O autor apresenta varios fatores que podem prever um bom envelhecimento,
entre eles: exercicios fisicos regulares, relacionamento social, dependéncia pessoal
com sentimento de controle da propria vida. Outros fatores também sao
recomendados como: vida independente, casa, ocupacao, afeicdo e comunicacao.

E importante enfatizar que tio importante quanto estimular a préatica regular
da atividade fisica aerdbica, sdo as mudancas para a adocdo de um estilo de vida
ativa, que é parte fundamental de um envelhecer com saude e qualidade.

Os tipos de atividades aerdbicas de alto e baixo impacto servem para
estimular o sistema cardiovascular e respiratorio, seguidos dos movimentos
corporais totais para garantir flexibilidade e mobilidade articular e por ultimo, mas

nao menos importante, as mudancas para adocédo de um estilo de vida ativo.

3.2 Os programas destinados a pratica de exercicios fisicos para idosos

No Brasil, o pioneiro em atividades fisicas para idosos foi o Servico Social do
Comeércio (SESC) do estado de Sao Paulo, em 1977, com seu Programa das
Escolas Abertas do SESC, que se estendeu por todos os SESC do pais (FARIA
JUNIOR, 1997, p.10).
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A Universidade Federal de Santa Maria (UFSM), no estado do Rio Grande do
Sul, foi a primeira a implantar atividades fisicas para idosos, em 1982, seguidos pela
Universidade Federal de Santa Catarina (UFSC), no estado de Santa Catarina, em
1985.

Os programas de atividades fisicas para os idosos continuaram a serem
implantadas por outras universidades publicas e privadas em colaboracdo com as
associacOes de bairro e prefeituras municipais.

De acordo com Faria Junior (1999, p.112), “houve uma explosdo macica
desses programas, muitas vezes sem ter o cuidado necessario de tal oferta”.

Atualmente os programas de atividade fisica para idosos séo incentivados por
diferentes oOrgaos oficiais que trabalham na promocdo de saude e estdo sendo
implantados em muitos municipios em diferentes paises, dai a importancia de
manter e/ou exigir condi¢des fisicas adequadas e méo de obra qualificada para
administra-los.

Preocupados com a qualidade de vida de seus idosos, varios governos ja
incluem em suas politicas publicas, a¢des voltadas para a atencdo mais especifica a
pessoa da Terceira Idade. Entre essas acles estdo, as atividades fisicas, que
objetivam a qualidade de vida, incluindo a autoestima, a sensagéo de bem-estar e a
socializacdo. Essas atividades tém também, o objetivo de promover a ocupacao
saudavel através da realizacdo de atividades de desporto, minimizando assim, o
isolamento dos idosos. Dessa forma, os governos pretendem garantir melhores
condicdes de vida a populacdo idosa, priorizando as acfes que favorecam a
qualidade de vida destes.

O envelhecimento é um processo que, do ponto de vista fisiologico, ndo
ocorre necessariamente em paralelo ao avancgo da idade cronolégica, apresentando
consideravel variacdo individual; este processo surge acompanhado por uma série
de modificagdes nos diferentes sistemas do organismo, seja a nivel antropométrico,
muscular, cardiovascular, pulmonar, neural ou de outras funcbes organicas que
sofrem efeitos deletérios, além do declinio das capacidades funcionais e
modifica¢cdes no funcionamento fisiolégico (TAKAHASHI, 2004, p.74).

Na elaboracdo de um programa de exercicios fisicos € importante ter o
conhecimento especifico sobre a faixa etaria em que o individuo esta inserido e
sobre as modificacbes que ocorrem neste periodo, além de considerar também as

peculiaridades individuais. Neste sentido, diversos autores tém procurado apontar
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alteragOes decorrentes do processo de envelhecimento, bem como as implicagcbes
dessas alteracfes na elaboracao e supervisao desses programas.

As politicas publicas definem-se como as a¢des empreendidas pelo Estado
para realizar as determinagdes constitucionais sobre as necessidades da sociedade
em termos de distribuicdo e redistribuicdo de recursos, dos bens e servi¢cos sociais
no ambito federal, estadual e municipal.

O grande avanco em politicas publicas de protecdo social a pessoa idosa
brasileira foi dado pela Constituicdo Federal de 1988, em seu Art. 230 (2010, p. 46).
Diz o referido artigo:

A familia, a sociedade e o Estado tém o dever de amparar as
pessoas idosas, assegurando sua participacdo na comunidade,
defendendo sua dignidade e bem-estar e garantindo-lhes o
direito a vida (BRASIL, 1988).

No contexto das politicas sociais, avan¢os conceituais e metodolégicos
consideraveis favorecem a mudanca de compreensdo e de explicacdo da velhice.
Assim, sdo observadas mudancas tanto em relacdo aos termos de tratamento
guanto na imagem das pessoas envelhecidas. Como por exemplo, a substituicdo da
nomenclatura velho que é fortemente associada a desgastado, decadente, fora de
circulacao, para idoso, menos estereotipado, e que representa maior respeito.

O direito universal e integral a saude foi conquistado pela Constituicdo de
1988 e reafirmado com a criacdo do Sistema Unico de Saude (SUS), por meio das
Leis Organicas da Saude (8080/90 e 8142/90) (BRASIL, 2006, p. 21).

Mas a histéria dos Direitos dos idosos no Brasil vem mostrar que a partir da
Lei 10.741/93, foram estabelecidas medidas que visam proporcionar o bem-estar da
pessoa idosa sendo sancionado o Estatuto do Idoso, que tramitou sete anos no
Congresso Nacional, entrando em vigor no ano de 2004. Vale salientar que este
documento é muito mais abrangente do que a chamada Politica Nacional do Idoso,
expressa na lei n°® 8.842/94, regulamentada em 1996 pelo Decreto 1.948/96.

No documento sobre a Politica Nacional do ldoso, no artigo 4°, constam as

seguintes diretrizes:

| - viabilizacdo de formas alternativas de participacdo, ocupacao e
convivio do idoso, que proporcionem sua integracdo as demais
geracoes;

Il - participacdo do idoso, através de suas organizacbes
representativas, na formulacdo, implementacdo e avaliacdo das
politicas, planos, programas e projetos a serem desenvolvidos;

[l - priorizag&o do atendimento ao idoso através de suas proprias
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familias, em detrimento do atendimento asilar, & exce¢éo dos idosos
gue ndo possuam condicdes que garantam sua propria
sobrevivéncia;

IV - descentralizacéo politico-administrativa;

V - capacitacao e reciclagem dos recursos humanos nas areas de
geriatria e gerontologia e na prestacao de servicos;

VI - implementacdo de sistema de informacfes que permita a
divulgacdo da politica, dos servicos oferecidos, dos planos,
programas e projetos em cada nivel de governo;

VII - estabelecimento de mecanismos que favorecam a divulgacéo de
informacdes de carater educativo sobre 0s aspectos biopsicossociais
do envelhecimento;

VIII - priorizag@o do atendimento ao idoso em 6rgaos publicos e
privados prestadores de servigcos quando desabrigados e sem
familia;

IX - apoio a estudos e pesquisas sobre as questdes relativas ao
envelhecimento (BRASIL, 2006, p.26).

Em 01 de outubro de 2003, foi aprovado pelo congresso nacional e
sancionado pelo ex-presidente Luiz Inacio “Lula” da Silva, o Estatuto do ldoso, que
determina inumeros beneficios e garantias a pessoa idosa, além de instituir penas
severas para quem desrespeita ou abandona cidadaos idosos, assegurando direitos
sociais a pessoa idosa, criando condi¢cbes para promover sua autonomia, integracao
e participacdo efetiva na sociedade e reafirmando o direito & saude nos diversos
niveis de atendimento do SUS.

Este documento inclui algumas mencgcBes ao incentivo e a criacdo de
programas voltados para o lazer, o esporte e as atividades fisicas, visando ajudar na
gualidade de vida do idoso e estimular sua socializacdo, sendo elaborado com
intensa participacdo das entidades de defesa dos interesses das pessoas idosas,
gue ampliou em muito a resposta do Estado e da sociedade as suas necessidades.
Este documento vem ratificar os direitos concedidos aos idosos como pode ser
percebido em seu artigo 3° onde indica:

E obrigagdo da familia, da comunidade, da sociedade e do
poder publico assegurar ao idoso, com absoluta prioridade, a
efetivacdo do direito a vida, a salde, a alimentacdo, a
educacdo, a cultura, ao esporte, ao lazer, ao trabalho, a
cidadania, a liberdade, a dignidade, ao respeito e a convivéncia
familiar e comunitaria (BRASIL, 2003, p. 08).

A Politica Nacional de Saude da Pessoa Idosa sofreu uma reformulacéo

recente, ela fundamenta sua acdo no setor de saude voltado a atencao integral a
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populacdo idosa e em processo de envelhecimento, tendo como sua principal

finalidade:

[...] recuperar, manter e promover a autonomia e a
independéncia dos individuos idosos, direcionando medidas
coletivas e individuais de saude para esse fim, em consonancia
com os principios e diretrizes do Sistema Unico de Salde. E
alvo dessa politica todo cidaddo e cidada brasileiros com 60
anos ou mais de idade (BRASIL, 2006, p. 23).

Entre as suas consideracdes e pressupostos, a Politica Nacional de Saude da
Pessoa ldosa, tem como processo de envelhecimento populacional brasileiro; os
inegaveis avancos politicos e técnicos no campo da gestdo da saude; o
conhecimento atual da Ciéncia; o conceito de que saude para o individuo idoso se
traduz mais pela sua condi¢cdo de autonomia e independéncia que pela presenca ou
auséncia de doenca organica; a necessidade de buscar a qualidade da atencdo aos
individuos idosos por meio de ac¢des fundamentadas no paradigma da promoc¢éo da
saude, além do compromisso brasileiro com a Assembleia Mundial para o
Envelhecimento de 2002.

Os fundamentos da Politica Nacional de Saude da Pessoa Idosa derivam da
referida Assembleia Mundial para o Envelhecimento, cujo documento basico,
denominado Plano de Madri tem como fundamentos:

() participacdo ativa dos idosos na sociedade, no desenvolvimento
e na luta contra a pobreza;

Y

(b) fomento a salde e bem-estar na velhice: promocdo do
envelhecimento saudavel;

(c) criagdo de um ambiente propicio e favoravel ao envelhecimento;
além de

(d) fomento a recursos sécio-educativos e de saude direcionados ao
atendimento ao idoso (BRASIL,2006, p. 23).

As responsabilidades dos gestores do Sistema Unico de Saude também
devem ser definidas. Assim, cabera aos mesmos, conforme suas competéncias
especificas, prover os meios e atuar para viabilizar o alcance do propdsito da

Politica Nacional de Saude da Pessoa ldosa.

3.3 Os beneficios da atividade fisica na terceira idade

Nos dia de hoje, varios idosos tém a possibilidade de praticar atividades
fisicas. Apesar dos grandes centros comunitarios realizarem atividades voltadas

para a melhor idade, percebe-se que a falta de conhecimentos faz com que muito
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idosos procurem a atividade fisica somente como uma forma de tratamento e ndo de
prevencdo. Vale ressaltar que alguns anos atras a procura por atividade fisica nao
era muito conhecida, principalmente pela terceira idade, e a causa disso era a morte
precoce de muitos idosos que chegavam a falecer antes de completar 65 anos,
conforme afirma Matsudo (2000, p.141).

Quando se trata da Terceira Idade muitas vezes nos vem a cabeca
doencas, debilidade e incapacidade funcional. Sem duvida muitas
dessas doencgas causam o que chamamos de senilidade, que € um
processo de envelhecimento patolégico, ou seja, acometido de varias
doencgas, o0 que degrada mais o organismo do idoso e Ihe ocasiona
diversos fatores negativos em sua velhice.

Lembrando que as fraturas e as quedas sao consideradas acidentes
traumaticos na vida de um idoso, isso porque geralmente estdo associados a longos
periodos de inatividade, depressdo e risco de infeccdo hospitalar quando
submetidos a correcdo cirdrgica da fratura e também ao medo e inseguranca de
uma nova queda. A prética de atividade ajuda no tratamento dessas doencas de
forma saudavel, a falta de atividade pode ser um fator de risco tdo grave para o
coracao quanto hipertensao, diabetes, tabagismo, colesterol alto ou obesidade e, se
associado a estes, pior ainda.

Os déficits funcionais que acompanham o processo de envelhecimento,
caracterizado pela perda de forca muscular, poténcia, flexibilidade, equilibrio, entre
outros fatores estdo relacionados a funcionalidade do ser humano. E essa
funcionalidade, principalmente em idosos, sera gradativamente reduzida durante a
vida, caso ndo seja estimulada adequadamente através de atividades fisicas
frequentes.

Acredita-se que esses déficits na qualidade de vida do idoso no Brasil, seja o
fato de os mesmos nédo terem conhecimento adequado sobre a pratica da atividade
fisica como prevencao, assim estimulando uma vida ao longo do tempo sedentario,
ocorrendo assim uma diminuicdo de variaveis importantes para a sua melhoria
funcional.

Para Okuma (1998, p.41) “é muito importante que essas pessoas se sintam
seguras e independentes para realizar suas atividades de vida diaria e se relacionar

socialmente”.
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7

A pratica de exercicios fisicos na terceira idade é importante sim, pois a
realizacdo regular de exercicios € uma das bases para uma melhor saude e
longevidade. Os beneficios sdo muitos, pois estdo relacionados diretamente as
funcBes organicas e a independéncia e qualidade de vida do idoso.

Pequenas mudancgas no dia a dia podem mudar, e muito, a rotina de pessoas
sedentérias, e talvez essa seja uma das tarefas mais dificeis que alguém possa
enfrentar. Parar de fumar, beber menos, comecar a praticar exercicios fisicos,
perdoar mais, sorrir mais, ter atitudes positivas sdo exemplos de atitudes que podem
melhorar a qualidade de vida das pessoas.

A prética regular de atividades fisicas € importante, pois com o passar do
tempo o sistema imunoldgico declina, mas a pratica de exercicios fisicos colabora
para diminuicdo dos problemas de saude, além de favorecer recuperacdo mais
rapida em alguns casos, como infeccéo respiratéria. Como afirma Faria (2019): “Os
efeitos benéficos da pratica esportiva podem ajudar na reabilitacdo, prevencao,
manutencdo de algumas doencas, além, de um estilo de vida mais ativo e saudavel”.
O autor ainda acrescenta:

A atividade fisica regular na velhice pode mudar o humor, auxiliar nas
tarefas diarias e nas relacdes interpessoais. Uma das grandes
resisténcias a pratica sdo as mudancas de habito, mas ndo é
necessario praticar um determinado esporte, atividade ou recreativa
desgastante, mas deve ser prazerosa e possibilitar beneficios ao
executor (FARIA, 2019, p.10).

Para que o idoso seja adepto da atividade fisica é necessario que o mesmo
tenha que modificar alguns de seus habitos diarios, ou seja, terd que ter uma
alimentacéo balanceada, uma motivagdo e sempre tem que ser orientado por algum
profissional da area que possa atender a essa necessidade, procurando algum
esporte ou atividade recreativa que possa vir a ser prazerosa e que possibilite

beneficios ao executor.

4 CONCLUSAO

A partir do nosso conhecimento prévio, referendado agora a partir deste
trabalho de pesquisa concluimos que a atividade fisica € importante para todas as
pessoas, mas se reveste de uma importancia ainda maior quando se trata da
terceira idade, ndo apenas como meio de proporcionar melhor satde e bem estar

fisico, mas também, pela importancia da integracéo social, oferecendo as pessoas
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idosas condi¢cdes necessarias para enfrentar as deficiéncias normais desse periodo
da vida.

Desse modo, foi possivel compreender que, dado ao aumento consideravel
da populacdo idosa em todo o mundo, esse fato tem despertado a atencéo da
comunidade académica em desenvolver pesquisas e, do Estado em elaborar
politicas publicas direcionadas para o envelhecimento saudavel. Neste sentido, faz-
se necessario compreender mais detalhadamente os fatores associados as praticas
de atividades fisicas, para a elaboracdo de estratégias especificas de intervencéo
promovendo a adesao dessa populacéo a essas atividades.

A partir do que foi pesquisado e analisado, constatamos por meio da pesquisa
gue a pratica de exercicios fisicos proporciona melhora tanto fisicas, como
psicologicas e sociais, para os idosos, promovendo uma melhora significativa na
gualidade de vida dos mesmos. Sao inumeros os beneficios dos exercicios fisicos
ao individuo nesta fase: retardo do processo de envelhecimento humano auxilia na
melhora da forca fisica, fortalecem os musculos, melhora a mobilidade, reduz os
riscos de doencas cardiovasculares, diminuindo o uso de medicamentos e possibilita
melhor flexibilidade, entre outros beneficios.

Tudo isto favorece aos idosos um estilo de vida mais ativo e saudavel,
contribuindo assim para uma velhice igualmente mais saudavel.

Portanto, &€ de suma importancia praticar atividade fisica, para que haja uma
manutencdo efetiva dos sistemas garantindo assim o bem-estar e a qualidade de
vida do idoso, vindo contribuir para um envelhecimento bem-sucedido e amenizando
os efeitos mais severos dessa fase da vida.

Podemos concluir com esse trabalho que a préatica de exercicio fisico
evidencia uma estratégia capaz de, ndo apenas estimular, mas criar a oportunidade
para a populacdo idosa adotar um estilo de vida saudavel ocasionando assim a
emancipacao fisica e a manutengdo da capacidade funcional do idoso, resultando
em melhor qualidade de vida dessa populacdo. Para tanto um programa adequado
de atividade fisica € um importante meio de prevencao, recuperacao e promocéao da

saude na terceira idade.
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