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RESUMO

Objetivo do estudo é analisar os beneficios das atividades fisicas na terceira
idade. Para a elaboragao do trabalho sera utilizada como metodologia, a pesquisa
bibliografica, por meio de livros e artigos ja publicados que abordem o tema
proposto. Estudos vém demonstrando que a inclusao de atividades fisicas na vida
do idoso favorece sua salde e maximiza a expectativa de vida. E preciso,
portanto, que o idoso viva de forma saudavel e tenha oportunidade de participar
de programas sociais e atividades que prezem pela sua qualidade de vida.
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ABSTRACT

Objective of the study is to analyze the benefits of physical activities in the elderly.
For the preparation of the work will be used as methodology, the bibliographic
research, through books and articles already published that address the proposed
theme. Studies have shown that the inclusion of physical activities in the life of the
elderly favors their health and maximizes the life expectancy. It is therefore
necessary that the elderly live in a healthy way and have the opportunity to
participate in social programs and activities that value their quality of life.
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INTRODUCAO

Segundo dados do Instituto Brasileiro de Geografia e Estatistica (IBGE,
2008), a populagcdo de idoso vem crescendo, e no Brasil devera chegar a
aproximadamente 30 milhdes de pessoas em 2020 (cerca de 13% dos brasileiros).

A acerca do processo de envelhecer, Zimerman (2000 apud Olivera, 2015),
fala que esta fase da vida ocorre alteragdes fisicas, psicolégicas e sociais, de
maneira gradativa e natural. O autor acrescenta ainda, que envelhecer é um
processo que contemplara todos os individuos, sendo inevitavel para aqueles que
vivem. Contudo, os efeitos do envelhecimento podem ser diferenciados de pessoa
para pessoa, a partir de alguns fatores, tais como, “alimentacdo adequada, a
pratica de exercicios fisicos, a exposicdo moderada ao sol, a estimulacdo mental,

o controle do estresse, o apoio psicoldgico, a atitude positiva perante a vida e o



envelhecimento” (ZIMERMAN, 2000, apud OLIVERIRA, 2015, p.01).

.Com base em Sandy e Diogo (2015), percebe o envelhecimento como
parte da vida de todas as pessoas, podendo nessa visdo ser conceituado de trés
formas: velhice cronoldgica, que diz respeito ao atingimento da idade de 65 anos,
onde o individuo pode ser afastado do trabalho; velhice funcional, onde esta
associado as limitagées. Termo empregado erroneamente. Mesmo que a maior
parte da sociedade apresenta esta visdo, a velhice ndo significa necessariamente
limitacdo ou incapacidade de uma pessoa e por fim; a velhice como etapa vital,
termo empregado para expressar uma visdo moderna do processo de
envelhecimento, vista como uma fase positiva do desenvolvimento individual e
social.

Para De Vitta (2000), modificagdes tornam-se também evidentes com o
envelhecimento no sistema musculo-esquelético com a respectiva diminuicdo no
comprimento, elasticidade e numero de fibras. Também ¢é notavel a perda de
massa muscular e elasticidade dos tenddes e ligamentos (tecidos conectivos) e
da viscosidade dos fluidos sinoviais.

Pesquisa realizada por Santos e Pereira (2006), verificou-se beneficios da
pratica regular de exercicios na vida do idoso. Segundo os autores, praticas tais
como hidroginastica e musculagao contribuem na musculatura, reduzindo assim o
risco de quedas e adicionando a eficiéncia na pratica de atividades da vida diaria.
Atividade fisica: definida como qualquer movimento corporal produzido em
consequéncia da contragdo muscular que resulte em gasto calérico. (MATSUDO,
2001).

Outros beneficios para a vida do idoso relativos a pratica regular de
exercicios fisicosé a melhoria na capacidade aerdbica, reduzindo os riscos da
osteoporose, e as dores oriundas de inflacdes nos tenddes, musculos e
articulacdes. Também sdo apontados melhora na coordenagdo motora, maior
flexibilidade, maior equilibrio, velocidade nos reflexos, sem falar da sensacgéo de
bem estar que os exercicios propiciam. (WERNET e BELLANI, 2011).

Em 2006 foi aprovada a portaria N° 2.528, referente a Politica Nacional de
Saude da Pessoa Idosa. Essa politica assume por finalidade privar pela saude do

idoso, tragando mecanismo que impec¢a danos e qualquer ato que possa causar a



perda das habilidades fisicas e mentais, bem como afetar a qualidade de vida
destes sujeitos (BRASIL, 1999).

Mas para que a populagao idosa tenha seus direitos garantidos conforme a
constituicdo e até mesmo na lei supracitada, € preciso que o idoso viva bem,
participando de programas sociais e atividades que prezem pela sua qualidade de
vida. Sendo assim, para tentar minimizar ou mesmo retardar o processo de
envelhecimento, a atividade fisica vem sendo indicada como parte fundamental
nos programas mundiais de promogdo da saude. Neste sentido, justifica-se a
presente pesquisa, pois a qualidade de vida é essencial durante toda a vida do
sujeito, mas para que isso ocorra também na terceira idade é preciso atentar para
programas sociais que focalize nas atividades fisicas, com cuidado especial aos
idosos.

OBJETIVOS

Esta pesquisa tem como objetivo analisar os beneficios de atividade fisica
na terceira idade. Para tanto, sera abordado o processo do envelhecimento, as
alteragdes musculoesqueléticas ocasionada pelo envelhecimento fisiolégico, os
efeitos do envelhecimento ativo, os beneficios que a pratica de atividade fisica

proporciona para a saude e a qualidade de vida do idoso.

METODOLOGIA

Para que seja possivel analisar o objeto de estudo desta pesquisa, ou seja,
os beneficios das atividades fisica na terceira idade, serdo realizados um
levantamento bibliografico relacionado ao problema a ser pesquisado.

Segundo Marconi e Lakatos (2007, p.2) "A pesquisa bibliografica, ou fontes
secundarias, abrangem toda a bibliografia ja tornada publica em relagdo ao tema
de estudo” A metodologia bibliografica é wuma pesquisa sistematizada
desenvolvida com base em material publicado, com a finalidade de alcancgar
respostas os problemas apontados. “Para se fazer uma pesquisa cientifica, ndo
basta o desejo do pesquisador em realiza-la; € fundamental ter o conhecimento
do assunto a ser pesquisado” (Gerhardt e Silveira, 2009, p.12).



Neste sentido, nesta pesquisa sera utiliza método de abordagem
qualitativo, com levantamento de dados bibliograficos, realizada a partir do
levantamento de referenciais tedricos analisados e publicado por meios escritos e
eletrénicos, como: livros, artigos cientificos, paginas da Internet entre outros,

sobre o tema investigado.

RESULTADOS E DISCUSAO

A partir do momento que houver a efetivagcao das leis e diretrizes impostas
voltada para melhoria de qualidade vida do idoso, este sujeito tera condigbes
satisfatorias ao longo da vida, vivendo de forma saudavel e tranquila. Mas para
que ocorra maximizagao da expectativa de vida do idoso é primordial inclui-los em
atividade fisica, pois essa pratica apresenta muitos beneficios, ndo somente para
saude, mas psicologicamente e mentalmente. ldoso que participa ativamente de
atividade fisica possuem melhor qualidade de vida se comparados com aqueles
que nao participam de nenhuma atividade fisica e de lazer.

CONCLUSAO

A velhice é uma situagao natural para todos. Ao chegar nessa faixa etaria
de vida, é essencial que o idoso viva de forma saudavel e a inclusdo de atividades
fisicas em sua rotina de vida é fundamental, pois além de promover beneficios ao
estado psiquico deste sujeito, visto que é considerada também uma atividade de
lazer, o habito de praticar atividades fisicas na terceira idade contribui na
minimizacdo dos efeitos da idade como doengas crbnicas, cardiacas e ligadas
principalmente estrutura muscular. Portanto, conclui-se que programa de

exercicio para o idoso eleva sua expectativa de vida e com qualidade.
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