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Beneficios da atividade fisica para idosos em ambientes publicos
Benefits of physical activity for seniors in public settings
SANTOS, Dimas da Silva’.
RESUMO

Este estudo tem como objetivo analisar a literatura e discutir os beneficios
promovidos pela préatica da atividade fisica para idosos, enfatizando os ambientes
publicos. Neste contexto, ressalta-se que houve um crescimento consideravel,
embora ainda tardio, de espacos publicos destinados a tal pratica. A construcdo de
espacos pode ser um dos motivos mais estimulantes, contudo, o0 acompanhamento
com professores da educacédo fisica deve-se estar em evidéncia para agregar na
salde dos envolvidos, trazendo mais espaco neste mercado, ndo apenas
ministrando aulas por horario, mas fazendo um acompanhamento regular e
sistematizado. Assim, podemos ressaltar que a construcdo de espacos sao fatores
importantes para incentivar essa pratica de atividades fisicas por pessoas idosas
trazendo beneficios diretos na estrutura social, reduzindo as taxas de internacfes
por doencas crénicas ou por terem sua saude comprometida por fatores como
guedas advindas de sua dificuldade de locomocé&o ou de realizacdo das tarefas do
cotidiano. Diante do exposto, podemos destacar que a atividade fisica €
indispenséavel quando se trata da busca por maior qualidade de vida e que a busca
por evolucdo das capacidades fisicas deve ser estimulada por todas as esferas da
sociedade, tratando com maior responsabilidade a estadia dos nossos idosos em
ambientes publicos.

Palavras-chave: Atividade fisica; Idosos; Ambientes publicos; Saude.
ABSTRACT

This study aims to analyze the literature and discuss the benefits promoted by the
practice of physical activity for the elderly, emphasizing public environments. In this
context, it is noteworthy that there was a considerable growth, although still late, of
public spaces destined to this practice. The construction of spaces can be one of the
most stimulating reasons, however, follow-up with physical education teachers must
be in evidence to add to the health of those involved, bringing more space in this
market, not only teaching classes by schedule, but making a regular and systematic
monitoring. Thus, we can emphasize that the construction of spaces are important
factors to encourage this practice of physical activities by elderly people, bringing
direct benefits in the social structure, reducing the rates of hospitalizations due to
chronic diseases or because their health is compromised by factors such as falls
resulting from their difficulty getting around or performing daily tasks. In view of the
above, we can highlight that physical activity is indispensable when it comes to the
search for a better quality of life and that the search for the evolution of physical
capacities must be encouraged by all spheres of society, treating the stay of our
elderly with greater responsibility. In public environments.

Keywords: Physical activity; Elderly; Public environments; Health.

* Graduando em Licenciatura em Educacéo Fisica, pela Universidade Estadual da Paraiba.



1 INTRODUCAO

No que tange a educacgédo fisica no contexto do Brasil, € perceptivel o
descaso dos poderes publicos com a saude. Sendo uma narrativa sobre este fato,
devemos nos ater ao debate de como 0s nossos idosos estdo se comportando
diante deste cenario que nao transmite muitas expectativas positivas. Segundo
dados da OMS - Organizacdo Mundial da Saude (2005) a populacdo mundial com
mais de 60 anos passou de 841 milhdes em 2014 e pode chegar a dois bilhdes até
2050.

Estes dados refletem o quédo importante sdo os debates sobre uma vida
ativa e com plena condicao fisica, com estes dados em constantes avancos as
politicas de incentivo ao aprimoramento da salude e de uma vida com uma
alimentacdo de boa qualidade, em conjunto com pratica de exercicios fisicos e
autonomia para a vida cotidiana seriam alternativas viaveis para educar a sociedade
gue vem caminhando a passos largos neste processo de envelhecimento.

Neste contexto, houve um crescimento consideravel, embora ainda tardio,
na busca e na pratica de exercicios de maior intensidade como os aerdbicos
funcionais. A construcdo de espacos pode ser um dos motivos mais estimulantes,
contudo, o acompanhamento com professores da educacao fisica deve-se estar em
evidéncia para agregar na saude dos envolvidos, trazendo mais espagco neste
mercado, n&o apenas ministrando aulas por horario, mas fazendo um
acompanhamento regular capaz de identificar e personalizar e/ou adaptar os
exercicios para que consiga atingir os objetivos esperados por todos aqueles que
buscam resultados satisfatorios.

Algumas perguntas que fomentam esta busca por uma condicdo adequada
para imersao a atividade fisica, seriam as mais recorrentes como: Quais os direitos
gue a populacdo idosa dispde como forma de incentivo ao lazer? Quais as
consequéncias para a estrutura social de uma populacdo em declinio da saude fisica
e mental? Seria possivel reduzir os impactos da degradacdo dos sistemas corporais
através do exercicio fisico personalizado e acompanhado por professores de
educacao fisica?

O corpo humano é dotado de possibilidades inigualaveis, capaz de gerar
resposta a qualquer tipo de estimulo advindo do ambiente ao qual ele se encontra.
Visto isso, € razoavel interpretar as limitacdes existentes para nossa condi¢do atuais
de existéncia. Uma vez que saimos de nossa zona de conforto e somos capazes de
promover estimulos fisicos, trataremos nosso corpo da forma correta e da forma
para qual ele foi designado. Esta afirmacéo concilia o debate sobre a atividade fisica
orientada para pessoas idosas, pois traz a tona a utilidade e a capacidade do corpo,
e mantendo-se submetido a estimulo constante resulta em melhor execucdo de
tarefas e longevidade para a¢ces e comandos basicos do nosso cérebro.

Uma vez que a sociedade passa a enxergar a fase da velhice no ser
humano como o problema social torna-se menos importante a discussao sobre as
capacidades possiveis ao n0sso corpo, ndo € uma regra a velhice ser um periodo de
contemplacdo de problemas clinicos, entretanto as intervencgdes trazidas pelas
atividades corporais € fator determinante no processo de minimizacdo dos danos
causados pelo declinio ao qual o passar dos anos nos traz.

Todavia, essa auséncia do espaco ou substituicdo de fun¢des, onde vemos
nas divisdes de classes sociais a presenca de pessoas idosas no ramo politico, por
exemplo, ndo é regra, mas é comum identificar pessoas de idade avancada nesse
campo, viabilizando a idade madura a ser encarada como recome¢o onde se devem



vislumbrar as suas necessidades especiais e as possibilidades de corroborar para
produtividade. As metas que outrora ndo eram acessiveis é chegada a hora de um
novo olhar sobre elas. As atividades fisicas que ao longo dos anos foi sendo adiada
pela disponibilidade de tempo torna-se uma alternativa mais que importante na
preservagao de capacidades cognitivas e motoras.

Com o intuito de justificar este estudo se faz importante destacar o quéo
benéfico é a pratica do exercicio fisico para pessoas idosas realizada de forma
orientada por professores capacitados, ajudando no alcance de metas para a saude
fisica e mental.

Diante do exposto, este estudo apresenta como objetivo geral analisar a
literatura e discutir os beneficios promovidos pela pratica da atividade fisica para
idosos, enfatizando os ambientes publicos.

2 REVISAO DE LITERATURA

O aumento do numero de pessoas idosas, em todos os paises e a
emergéncia de novas formas de sociabilidade, somadas a questdo da longevidade e
da aposentadoria e suas consequéncias no complexo mundo do binémio
producdo/consumo, colocam a questdo do envelhecimento como um importante
fendbmeno social (NERI, 2001).

A populacdo mundial cada vez mais sedentéaria e com menos tempo de se
cuidar abriu espaco para doencas fisicas e mentais. Visando este problema social
de saude publica os profissionais da area de saude tornaram-se mais enfaticos a
serem solicitados, apesar de ndo ser com vigor e a atencdo necessaria, mas ja
demonstram impactos positivos inigualaveis na populagéo.

Como relata Sanches (1997) apud Yassuda (2004) envelhecer é passar por
varios processos de mudanca, dentre eles metabdlicos e psiquicos, e os fatores
ligados a exercicios fisicos, lazer e relacionamentos familiares, desempenham
papéis importantes no processo de envelhecer, atuando como extensores da
longevidade e qualidade de vida. Partindo desta premissa consegue-se vislumbrar o
guao a atividade corporal esta ligada ao processo de envelhecimento de forma
qualitativa.

Segundo Neri (2001), baixos niveis de saude na velhice associam-se com
altos niveis de depressdo e angustia e com baixos niveis de satisfacdo de vida e
bem-estar. A autora também afirma que as dificuldades do idoso em realizar as
atividades da vida diaria, devido a problemas fisicos, ocasionam dificuldades nas
relacdes sociais e na manutencdo da autonomia, trazendo prejuizos a sua saude
emocional. Notoriamente as palavras da autora transmitem a necessidade de
interacdo e a importancia da atividade fisica para uma interacdo social e prevencao
do isolamento e doencas psicoldgicas.

Apesar de o fortalecimento muscular ser indicado e apresentar evidéncias de
melhora da forga e poténcia muscular, exercicios funcionais devem ser realizados
visando a melhora do equilibrio e independéncia do idoso (PENDRINELLI et al.
20009).

Quando se compara a velhice de hoje com a de algumas décadas atras a
maioria dos idosos reconhecem a ocorréncia de avangos importantes na area da
saude, citando o aumento no numero de meédicos e a maior diversidade de
especialidades e recursos diagnosticos, bem como um maior ndmero de
medicamentos disponiveis para tratamento de enfermidades (LEBRAO e DUARTE,
2007). No que tange a saude fisica as metodologias utilizadas para o estimulo das



praticas de atividades fisicas por pessoas idosas salientamos os beneficios fisicos
gue sdo imprescindiveis ha manutencdo e que viabilizando esse acesso de forma
bem estruturada e com o acompanhamento qualificado promove resultados
formidaveis no dia a dia dos praticantes.

Com a interrupg¢ao das nossas rotinas causadas pela pandemia da Covid 19,
no més de marco de 2020 a doenca viral de nivel pandémico chegou até o Brasil,
nesta data ocorreu o primeiro caso confirmado de infecgdo da doenca, interferindo
no desenvolvimento de atividades em ambientes publicos, pois as exigéncias
sanitérias, para prevenir o contagio, eram de evitar aglomeracdes. Essas medidas
foram implementadas também em empresas do setor publico e privado e foram
adotadas técnicas de manutencdo da produtividade em home office ou trabalho
remoto.

Os ambientes publicos foram afetados pela auséncia e a inviabilizacdo de
desenvolvimento de atividades em grupos, como as aulas acontecem de forma
coletiva seria descumprimento das medidas preventivas e falta de ética colocar os
praticantes em risco de contagio, por ser uma patologia transmitida através do
contato direto, do ar e de mucosas.

Com o cumprimento das exigéncias sanitarias determinadas pelo Ministério
da Saude, o medo e a fragilidade do sistema imunolégico deu vaga para acentuar o
sedentarismo na vida da populacdo, em destaque a populacéo idosa. Essa se vira
em suas casas sem nenhuma motivacdo para exercitar-se, uma vez que 0S
encontros nas pracas, parques, academias da saude publica e academias
tradicionais tornaram-se locais propicios ao contagio viral da doenca.

Com os avancos da tecnologia na elaboragdo da vacina e as politicas de
vacinacdo em massa iniciadas no dia 17 de janeiro de 2021 com respaldo do
Sistema Unico de Saude (SUS), esses centros voltaram a ser frequentados
gradativamente, ainda respeitando o distanciamento social, utilizacdo de mascaras e
higienizacao pessoal ao realizar contatos com as demais pessoas.

Os exercicios caracterizados por musculagdo, ginastica, pilates, treinos
funcionais ganharam palco novamente conduzindo seu publico a voltarem sua vida
ativa de exercicios fisicos. Neste contexto de melhoria da volta a normalidade os
idosos que buscam esses ambientes tem sua longevidade acariciada pelos
movimentos, embora simples, mas eficientes no processo motor e na interacao
social devido a recuperacdo do seu convivio com semelhantes a eles nos aspectos
fisicos e psicossociais. Nesta perspectiva, devemos atentar para o retorno mais
expressivo dos idosos para estes ambientas formulando novas rotinas com mais
liberdade e plenitude de sua funcionalidade, que € um bem promovido pela atividade
fisica que desempenha papel fundamental para os pontos bases da autonomia do
idoso, que, no seu processo natural tem as suas valéncias fisicas reduzidas.

Com o envelhecimento a flexibilidade € afetada, pois esta é uma das
capacidades fisicas que depende do estado e condi¢cédo das estruturas que envolvem
as articulagdes (OKUMA, 2002 e LIMA, 2012). Desenvolvendo exercicios com
intencdes profilaticas os ganhos de saude, qualidade de vida e longevidade emerge
em consonancia com menores taxas de internacbes e agravamento de quadros
clinicos, o que traz para dentro dos hospitais cada vez menos casos de traumas
relacionados com a incapacidade do idoso.

Ao colaborar para as praticas em ambientes publicos nota-se a melhoria nos
animos de pessoas que transmitiam semblantes desoladores e sem expectativas
com sua prépria existéncia. lgualmente, a melhoria da capacidade motora, o ganho
de forca e flexibilidade trazidas pelo estimulo fisico, abrangendo uma nova visao



cheia de esperanca para continuar sua trajetoria senil e ativa realizando tarefas
domeésticas, sociais, e manutencao de relacdes interpessoais.

A busca das atividades fisicas como meio de integragéo social associada com
a motilidade para fins de consagrar uma vida ativa remete a ideia de encontrar com
pessoas com 0S mesmos objetivos sejam amigos, parentes ou vizinhos. Os
professores da educacdo fisica ligados a este publico e a estes ambientes tem sua
responsabilidade triplicada por ser um facilitador para suas vidas.

Com a orientacdo adequada, qualquer ambiente se torna apropriado para
exercer um encontro de carater pratico, onde os estimulos motores e cognitivos
sejam abordados com responsabilidade, pois uma das resisténcias encontradas
pelos idosos para praticar atividades fisicas € o medo de sua prépria fragilidade que
€ tematizada nos préprios lares.

Mendes (1993) salienta a os riscos da propria residéncia do idoso
caracterizado por pisos escorregadios, iluminacao inadequada ou baixa iluminacao,
tapetes com bordas salientes, escadas ou degraus, sdo por vezes causas de
acidentes. A virtude de uma capacidade mais agucada no que tange a motricidade
do idoso seria atenuar os riscos que esses fatores transmitem no seu dia a dia.

3 METODOLOGIA

Esta pesquisa € de natureza qualitativa e tem caracteristica exploratoria, pois,
busca salientar a existéncia de empecilhos enfrentados pelo grupo citado (GIL,
2021). O autor ressalta ainda, que a pesquisa qualitativa fundamenta-se em
supostos filoséficos distinto dos que fundamentam as pesquisas quantitativas e para
e que tenha validade, esta precisa ser conduzida com rigor. Assim, a busca na
literatura para atestar o fato e revisdo dos autores que tratam o tema de forma
aprofundada para melhor compreensao dos fatos trazidos no estudo. E exploratoria,
pois tem como objetivo maior a familiaridade com o problema investigado, com
vistas a torna-lo mais explicito ou a constituir hipoteses.

Pode-se dizer que estas pesquisas tém como objetivo principal
aprimoramento de ideias ou a descoberta de intuicbes. Seu planejamento é,
portanto, bastante flexivel, de modo que possibilite a consideracdo dos mais
variados aspectos relativos ao fato estudado (SELLTIZ et al, 1997). Uma reviséo
bibliografica que demonstra a existéncia do problema no tema abordado torna
evidente a necessidade da narrativa e a tentativa de compreenséo do fenémeno.

Essa pesquisa se da buscando na literatura tematicas semelhantes as
estudadas, com a analise de 5(cinco) artigos que trazem a tematica de forma que
agrega as discussdes propostas com suas respectivas datas de publicacéo, e
encontrados na plataforma Google Académico entre 2010 a 2018. Foram analisados
também 5(cinco) livros que tratam do tema com a visdo dos autores nas datas entre
1983 e o ano de 2007, encontrados na plataforma Estante Virtual. Com base na
literatura dos autores analisados, as categorias de analise foram desenvolvidas em
forma de tépicos para facilitar a compreensao da pesquisa.

4 DISCUSSAO DAS CATEGORIAS DE ANALISES

Foram elaboradas as seguintes categorias de analises, para a discussao a luz
da literatura elaborada para este estudo: Saude emocional no contexto do
envelhecimento, Salde fisica e as possibilidades da manutencdo da autonomia e
funcionalidade e Atividade fisica orientada em ambientes publicos.
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4.1 Saude emocional no contexto do envelhecimento

A saude emocional pode ser fator determinante para o bem-estar, chega ao
seu momento de maior vulnerabilidade tendo em vista os problemas ocasionados
pelo tdo preocupante sinal de envelhecimento. A visdo ja comprometida, os reflexos
ja ndo estdo mais como antes demorando mais tempo para exercer algo com
determinado estimulo; a audi¢cdo j4 ndo é tdo agucada e 0s movimentos corporais
estdo mais lentos. Esse € o momento que o idoso se depara com algumas
incertezas e por mais que seja ativo tera algumas limitacdes.

Como ja ressaltado por Neri (2001), os baixos niveis de saude na velhice
associam-se com altos niveis de depressdo e angustia e com baixos niveis de
satisfacdo de vida e bem-estar. A autora também afirma que as dificuldades do
idoso em realizar as atividades da vida diaria, devido a problemas fisicos, ocasionam
dificuldades nas relacdes sociais e na manutencdo da autonomia, trazendo prejuizos
a sua saude emocional. Notoriamente as palavras da autora transmitem a
necessidade de interacdo e a importancia da atividade fisica para uma interacéo
social e prevencéo do isolamento e doencas psicologicas.

4.2 Saude fisica e as possibilidades da manutencdo da autonomia e
funcionalidade

No gue tange a saude fisica, as metodologias utilizadas para o estimulo das
praticas de atividades fisicas por pessoas idosas, salientamos os beneficios fisicos
gue sdo imprescindiveis na manutencdo e que viabilizando esse acesso de forma
bem estruturada e com o acompanhamento qualificado promove resultados
formidaveis no dia a dia dos praticantes.

Pensando na melhora da capacidade fisica a prevencéo das temidas quedas,
que impossibilitam o idoso de realizar suas atividades, deve ser analisado com
atencao e planejado com as caracteristicas previstas para minimizar possiveis riscos
de acidente. Igualmente, a melhoria da capacidade motora, o ganho de forga e
flexibilidade trazidas pelo estimulo fisico, abrangendo uma nova visdo cheia de
esperanca para continuar sua trajetéria senil e ativa realizando tarefas domeésticas,
sociais, e manutencdo de relacdes interpessoais, neste sentido Okuma (2002)
ressalta o desenvolvimento das capacidades fisicas no processo de envelhecimento
dependendo das suas rotinas durante o processo de desenvolvimento humano.
Mendes (1993) salienta os riscos da propria residéncia do idoso caracterizado por
pisos escorregadios, iluminacdo inadequada ou baixa iluminacdo, tapetes com
bordas salientes, escadas ou degraus, sdo por vezes causas de acidentes. Visto
isso, 0 espaco doméstico tanto quanto o espaco onde o individuo frequenta, deve
conter facil acesso para nao limitar a presenca do publico dessa pesquisa.

4.3 Atividade fisica orientada em ambientes publicos

A busca das atividades fisicas como meio de integracdo social associada com
a mobilidade para fins de consagrar uma vida ativa remete a ideia de encontrar com
pessoas com 0s mesmos objetivos sejam amigos, parentes ou vizinhos. A virtude de
uma capacidade mais agucada no que tange a motricidade do idoso seria atenuar 0s
riscos que esses fatores transmitem no seu cotidiano. Como forma de cativar a
pratica da atividade fisica por idosos em ambientes publicos as acbes da atencao
béasica (AB) promovida pelos municipios visando autonomia no contexto da vida, da
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cultura e da realidade sociocultural, com ac¢des de multiprofissionais incluindo
professores da educacéo fisica como previsto na Politica Nacional de Promocéo da
Saude (PNPS) — PORTARIA N° 687, DE 30 DE MARCO DE 2006. Diante disso, o
SUS busca incentivar as praticas da atividade fisica através das academias da
saude lancando este programa social no ano de 2011, buscando reduzir taxas de
obesidade entre essa populacédo e consequentemente a melhora da sua mobilidade
e funcionalidade.

5 CONSIDERACOES FINAIS

Este estudo teve como objetivo geral analisar a literatura e discutir os
beneficios promovidos pela pratica da atividade fisica para idosos, enfatizando os
ambientes publicos.

Assim, podemos ressaltar que a construcdo de espacos sao fatores
importantes para incentivar essa pratica de atividades fisicas por pessoas idosas
trazendo beneficios diretos na estrutura social, reduzindo as taxas de internacdes
por doencas crbnicas ou por terem sua saude comprometida por fatores como
guedas advindas de sua dificuldade de locomocé&o ou de realizacdo das tarefas do
cotidiano. A construcdo de espacgos pode ser um dos motivos mais estimulantes,
contudo, o acompanhamento com professores da educacao fisica deve-se estar em
evidéncia para agregar na saude dos envolvidos, seja nas escolas ajudando a
descontruir algumas questdes como a vulnerabilidade exacerbada dos idosos, e
proporcionando educagdo para o0 envelhecimento trazendo temas de
conscientizacdo e estimulo para habitos saudaveis desde a infancia, como também
se faz importante a presenca assidua dos professores ministrando aulas para a
populacdo de modo geral para que o conhecimento possa difundir-se na piramide
etaria.

Diante do exposto, podemos destacar que a atividade fisica € indispensavel
guando se trata da busca por maior qualidade de vida e que a busca por evolucao
das capacidades fisicas deve ser estimulada por todas as esferas da sociedade,
tratando com maior responsabilidade a estadia dos nossos idosos em ambientes
publicos, prevenindo assim as insegurancas que colidem no dia a dia dos
praticantes que impedem de serem assiduos nas atividades propostas, e ressaltasse
a importancia da criagcdo e maior comprometimento das politicas de incentivo, do
idoso, sejam com a criacdo de espacos como parques, pracas, academia de saude
publica com respaldo e nas proximidades das UBS (Unidades Basicas de Saude) e
a participacao dos professores de educacao fisica nas intervengdes que tematizam a
saude buscando maior aceitagdo por parte da populacéo e incentivar desde a base
da educacéao para que possamos garantir qualidade de vida, perspectivas saudaveis
de alimentacéo e praticas corporais que sustentem a longevidade e saude do corpo
e da mente no processo de envelhecer.
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