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RESUMO

Esta pesquisa vem apresentar os beneficios da atividade fisica na terceira
idademediante a saude dos idosos, fator que vem tendo um crescimento significante
nos ultimos anos, e paralelo a este aumento surge a necessidade de se ampliar os
recursos para atender adequadamente as necessidades desta populacdo. Os
acidentes vém sendo um dos primeiros fatores envolvendo esse publico, seguido
das doencas associadas ao envelhecimento. Portanto o estudo relacionado vem
mostrar os beneficios de algumas atividades as quais vém tendo maior relevancia
por este grupo: sdo elas a musculacdo, o treinamento funcional e a recreacdo.A
metodologia da pesquisa e bibliografica com coletas de dados e analise qualitativa.
Os resultados encontrados foram que os trabalhos desenvolvidos com da melhor
idade sao importantes para ajuda-los com a melhoria da qualidade de vida. Para
tanto foi usado como referéncia nesta pesquisa a autora Silene Sumiri Okuma com o
livro Idoso e Atividade Fisica, entre outros que tratam do tema em questao.

Palavras chave: Atividades Fisicas - Doencas - Terceira Idade

1. INTRODUCAO

O objetivo deste artigo é apresentar os beneficios que a atividade fisica
prop8e ao publico da terceira idade, portanto vem identificar quais os motivos que
levam os idosos a procura de atividades fisicas, falaremos sobre as atividades e
beneficios que ela traz como é o caso da musculacado, o treinamento funcional e a
recreacado (forma de trabalhar o Iddico como atividade fisica com o objetivo também
de socializacéo e interacdo entre 0s mesmos).

Segundo Okuma®: “A atividade fisica regular incrementa o pico de massa
0ssea, ajudando na manutencdo da massa 0ssea existente e diminuindo sua perda
associada ao envelhecimento”. A partir de certa idade o corpo do ser humano vem
sofrendo inimeras alteracdes, a comecar com a perda de massa muscular, assim
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fazendo com que haja uma grande tendéncia a aumentar o percentual de gordura,
com a perda muscular o ser humano também acabam por perder a forga muscular
gque vem se agravando com o0s passar dos anos. Se 0 ser humano tivesse a
habitualidade da atividade fisica desde a infancia, seu organismo néo sofreria tanto
com os maleficios que a terceira idade apresenta, a falta de conhecimento sobre
atividade fisica faz com que as pessoas venham a procurar atividade fisica por
necessidades, principalmente quando chegam a terceira idade, onde € a fase em

que o corpo comeca a apresentar falhas. Como afirma Marchi Netto?.

O enfraquecimento do tdnus muscular e da constituicdo 6ssea leva a
mudanca na postura do tronco e das pernas, acentuando ainda mais
as curvaturas da coluna toracica e lombar. As articulag6es tornam-se
mais endurecidas, reduzindo assim a extensdo dos movimentos e
produzindo altera¢bes no equilibrio e na marcha. Quanto ao sistema
cardiovascular, é préprio das fases adiantadas da velhice a dilatagao
aortica, a hipertrofia e dilatacdo do ventriculo esquerdo do coragéo,
associados a um ligeiro aumento da pressao arterial.

Na fase do envelhecimento traz consigo varias transformacfes, a comecar
pela diminuicdo do desempenho fisico, fator que logo se € percebido. O corpo do ser
humano nessa fase ndo se torna mais tao flexivel muito menos agil, isso se da por
conta que as articulagcdes perdem a mobilidade e a elasticidade, os 0ssos sofrem
lesbes degenerativas como é o caso da osteoporose, problema cardiovascular o

diabetes.

2. FUNDAMENTACAO TEORICA

2.1 AS CONSEQUENCIAS DA FALTA DE ATIVIDADE FISICA NA TERCEIRA
IDADE

Nos dia de hoje, varios idosos tém a possibilidade de praticar atividades
fisica, devido os grandes centros comunitarios que realizam atividades voltadas para
a melhor idade, porém a falta de conhecimentos faz com que muito idosos vém a
procura de atividade fisica somente como uma forma de tratamento e ndo de
prevencdo. Mas 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. Como afirma Matsudo®:



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

Lembrando que as fraturas e as quedas sdo consideradas acidentes
traumaticos na vida de um idoso, isso porgque geralmente estdo associados a longos
periodos de inatividade, depressdo e risco de infec¢cdo hospitalar quando
submetidos a correcdo cirurgica da fratura e também ao medo e inseguranca de
uma nova queda. A pratica de atividade ajuda no tratamento dessas doencas de
forma saudéavel, a falta de atividade pode ser um fator de risco tdo grave para o
coracdo quanto hipertenséo, 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 forga muscular,
poténcia, flexibilidade, equilibrio, entre outros fatores que estédo
relacionados a funcionalidade do ser humano. E essa funcionalidade,
principalmente em idosos, sera gradativamente reduzida durante a
vida, caso nao 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 néo terem conhecimento adequado sobre a pratica da atividade
fisica como prevencgédo, assim estimulando uma vida ao longo do tempo sedentaria,
ocorrendo assim uma diminuicdo de variaveis importantes para a sua melhoria

funcional.
2.1.1 Osteoporose

Osteoporose € uma doenca metabdlica, sistémica, que acomete todos 0s

0Ss0s, transformam o 0sso de um estado consistente para esponjoso.
2.1.2 Doencas cardiovasculares

Cardiovasculares (cérdio = coracao vasculares,incluindo artérias, veias e vaso
s capilares) sdo doencas que afetam o sistema circulatorio, ou seja, 0S vasos
sanguineos e o coracdo. Existem varios tipos de doencas cardiovasculares (enfarte
de miocardio, arritmia). Entre as mais comuns podemos referir o enfarte do

miocardio, a angina de peito, aterosclerose, entre outras.
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2.1.3 Diabetes

O diabetes é uma sindrome metabdlica de origem multipla, decorrente da falta
de insulina e/ou da incapacidade de a insulina exercer adequadamente seus efeitos,
causando um aumento da glicose (acucar) no sangue. O diabetes acontece porque
0 pancreas nao € capaz de produzir o horménio insulina em quantidade suficiente
para suprir as necessidades do organismo, ou porque este horménio ndo é capaz de
agir de maneira adequada.

Isso porque a atividade fisica ajuda a baixar os niveis de colesterol e de
glicose no sangue, além de auxiliar no controle da pressao arterial e melhorar a

capacidade respiratoria.

2.2 BENEFICIOS DA ATIVIDADE FiSICA NA TERCEIRA IDADE

Para Okuma' “E muito importante que essas pessoas se sintam seguras e
independentes para realizar suas atividades de vida diaria e se relacionar
socialmente”. E a nossa terceira idade deve praticar atividade sim, pois a realizacéo
regular de exercicios € uma das bases para uma melhor saude e longevidade. Os
beneficios sdo muitos, pois estéo relacionados diretamente as funcbes orgéanicas e

a independéncia e qualidade de vida do idoso.

Pequenas mudancas na dia a dia podem mudar, e muito, a rotina de
pessoas sedentarias, e talvez essa seja uma das tarefas mais dificeis
gue alguém possa enfrentar. Parar de fumar, beber menos, comecar
a praticar exercicios fisicos, perdoar mais, sorrir mais, ter atitudes
positivas sdo todos exemplos de atitudes que podem melhorar a
qualidade de vida das pessoasl'

Fator importante € a pratica regular de atividades fisicas, pois com o passar
do tempo o sistema imunolégico declina, mas a pratica de exercicios fisicos colabora
para diminuicdo dos problemas de salde, além de favorecer recuperacdo mais
rapida em alguns casos, como infeccéo respiratéria. Como afirma Faria®. “Os efeitos
benéficos da pratica esportiva podem ajudar na reabilitagdo, prevengdo, manutengao

de algumas doencas, além, de um estilo de vida mais ativo e saudavel.”
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A atividade fisica regular na velhice pode mudar humor, auxiliar nas
tarefas diarias e nas relagdes 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®

Para que o idoso seja adepto a atividade fisica e necesséria que 0 mesmo
tenha que modificar alguns de seus habitos diarios, ou seja, terd que ter uma
alimentacéo balanceada, uma motivacdo 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 vim ser prazerosa e que possibilite

beneficios ao executor.

2.3 A PRATICA DA MUSCULACAO NA TERCEIRA IDADE

A musculacdo é uma das préaticas da atividade fisica que vem sendo bastante
inserida no grupo da terceira idade, na musculacdo € feito um trabalho com
exercicios de acordo com o objetivo a qual o idoso tem a necessidade de trabalhar,
pois sdo Varios 0s casos em que a musculacdo pode ser trabalhada.

A musculacdo para idosos pode ser imprescindivel na reducdo dos
sinais e sintomas de vérias doencas e condi¢des cronicas, sendo que
a musculacdo ndo é mais vista como apenas para esculpir corpos

mais sim para trabalhar coma saulde, citaremos abaixo alguns
beneficios que a musculacao traz para esse publico alvo”

Segundo Lukaski®. “Ndo ha duvidas de que o trabalho de musculacéo
evidenciou beneficios positivos na densidade Gssea, fazendo com que o risco da
Osteoporose se reduz consideravelmente”. Sendo que os beneficios, no que diz
respeito a melhoria ou eliminacdo de doencas cardiovasculares ocorre quando a
pratica de atividade fisica e realizada com frequéncia.

Segundo a universidade Tomas Trufte de Roskild Dinamarca®, completou
recentemente um programa de treinamento de forca com homens mais velhos e
mulheres com osteoartrite do joelho de moderada a grave. Os resultados deste
programa de dezesseis semanas mostraram que o treinamento de for¢a diminuiu a
dor em 43%, aumentou a forga muscular e o desempenho fisico geral, melhorou os

sinais e sintomas clinicos da doenca e diminuicdo da deficiéncia. A eficacia do



treinamento de forga para aliviar a dor da osteoartrite foi tdo ou até mais eficiente do
gue os medicamentos.

A musculacdo no treinamento de forca de alta intensidade ajustadas de
acordo com as capacidades individuais de cada um beneficia a terceira idade. Na
qualidade de vida, independéncia funcional, melhoria da forgca, resisténcia,
flexibilidade, agilidade e equilibrio que sdo importantes para a vida diaria dos idosos
principalmente no ambiente domeéstico, onde ocorrem muitos acidentes, com
frequéncia as quedas. De acordo com Pereira'®. “A queda pode afetar também a
saude psicologica devido ao medo, a ansiedade, a inseguranga e a dependéncia”.

Para Queiroz e Munaro'. “Os exercicios com pesos em programas de
atividade fisica bem estruturada tém a funcéo de melhorar a saude, a aptidao fisica
e o tratamento de doencgas”. Pessoas da terceira idade geralmente possuem falta de
equilibrio e pouca flexibilidade, o que contribui com a ocorréncia de quedas e
possibilidade de ossos quebrados. Essas fraturas podem resultar em incapacidade
significativa e, em alguns casos, complicacdes fatais.

A musculacéo na terceira idade, quando realizada corretamente e através de
uma orientacdo adequada, aumenta a flexibilidade e equilibrio da pessoa, o que
diminui a probabilidade e gravidade de quedas.

z

Os beneficios da musculagdo na terceira idade é a melhora da
autoestima, da imagem corporal, promove socializa¢cdo, diminui os
niveis de estresse, ansiedade, da tensdo muscular e insbnia, e

melhora das fungbes cognitivas®

Em um estudo recente de homens e mulheres latino-americanos, 16 semanas
de treinamento de forca mostraram melhorias significativas no controle da glicose,
chegando a ser comparado com os medicamentos especificos para controle da
diabetes. Além disso, os voluntarios do estudo ficaram mais fortes, ganharam
musculos, perderam gordura corporal, tiveram menos depressao e se sentiram mais
confiantes a musculagao na terceira idade fornece ainda melhorias semelhantes a
medicamentos antidepressivos. Atualmente, ndo se sabe se isso é porque as
pessoas se sentem melhor quando elas estdo mais fortes e em forma ou se o
treinamento de forgca produz uma mudanca bioquimica util no cérebro, liberando uma
sensacdo de prazer e bem estar. E mais provavel que seja uma combinacéo das

duas coisas.



A musculagdo na terceira idade € importante para a saide do coragéo
porque o risco de doenca cardiaca € menor quando o corpo esta mais
magro. Um estudo descobriu que pacientes cardiacos ndo soé
ganharam forca e flexibilidade, mas também a capacidade aerébica
quando eles comecaram a fazer musculagéo trés vezes por semana
como parte de seu programa de reabilitacdo’.

Quando os idosos participam da musculacdo na terceira idade, a
autoconfianca e autoestima melhoram o que tem um forte impacto na qualidade de
vida em geral, estes resultados fizeram com que o0s especialistas indicassem a
musculacao para idosos como forma de reduzir o risco de doenca cardiaca e como

uma terapia para pacientes em programas de reabilitacdo cardiaca.

2.4 TREINAMENTOS FUNCIONAIS NA TERCEIRA IDADE

Para Campos®, a pratica de atividades fisicas, através de exercicios que
possam recuperar ou manter a capacidade funcional, € fundamental para todo ser
humano independente da fase de vida em que esta vivendo.

Treinamento funcional é uma sequéncia de exercicios dinamicos, que incluem
acessorios e aparelhos, vale ressaltar que 0s exercicios propostos aos idosos
seguem uma cadeia de estagios e suas propriedades quando se trata dos objetivos

a serem trabalhados, assim respeitando os seus limites.

O Treinamento Funcional refere-se a um conjunto de exercicios
praticados como preparo fisico ou com o fim de apurar habilidades,
em cuja execugdo se procura atender a fungdo e ao fim pratico, ou
seja, os exercicios do treinamento funcional apresentam propdsitos
especificos, geralmente reproduzindo a%6es motoras que serdo
utilizadas pelo praticante em seu cotidiano™.

O treinamento funcional tem como objetivo trabalhar todas as valéncias
fisicas de forma equilibrada como, por exemplo: Equilibrio, forca, flexibilidade
resisténcia, coordenacao e velocidade.

Para Matsudo®. “Os desenvolvimentos de varios beneficios podem oferecer
aos idosos uma melhora em diferentes aspectos da vida cotidiana, os quais todos
contribuem de forma positiva na melhoria da qualidade de vida desse grupo”. Tais
como: Fortalecimento dos musculos e estabilidade articular; melhora os reflexos, a

coordenacdo e o equilibrio estatico e dinamico; melhora a mobilidade; trabalha e



incrementa a flexibilidade; diminui o risco de doenca cardiovascular; ajuda na

manutencao dos niveis satisfatorios das doencas crénicas (diabetes, pressao, etc.).

O treinamento funcional visa melhorar a capacidade funcional,
através de exercicios que estimulam os receptores proprioceptivos
presentes no corpo, 0s quais proporcionam melhora no
desenvolvimento da consciéncia sinestésica e dinamico; diminuir a
incidéncia de leses e aumentar a eficiéncia dos movimentos™.

Porém, antes de comecar um programa de exercicios para idosos algumas
guestdes devem ser levadas como:

Nivel I: Necessita de cuidado domiciliar ou institucional. O idoso é fisicamente
dependente, pois ainda possui dificuldades para realizar atividades como deslocar-
se, banhar-se e ingerir alimentos sélidos;

Nivel Il: Neste nivel o idoso executa todas as atividades da vida diaria (AVD),
mas a incapacidade fisica ainda o impede de realizar atividades instrumentais da
vida diaria (AIVD);

Nivel 1ll: Neste nivel o individuo é fisicamente independente. Executa todas as
AVD e a maioria das AVID mesmo possuindo baixa reserva funcional;

Nivel IV: Nesta categoria o individuo ja é fisicamente apto e realizar exercicios
de forma regular de 2 a 3x na semana

Através de uma anamnese (questionario) analisar as caracteristicas
individuais do idoso, entrevistar ele ou seu responsavel, fazer a avaliagcao fisica e
clinica.

Como sabemos o publico da terceira idade tem uma grande dificuldade
relacionada a pratica da atividade fisica, treinamento funcional por ser uma atividade
dindmica ela consegue trabalhar como ja citado varias habilidades ao mesmo tempo,
com isso atualmente essa técnica vem sendo bastante utilizada.

2.5 RECREACAO NA TERCEIRA IDADE

Atualmente, o lazer € classificado em trés principais funcdes: descanso,
recreacdo e desenvolvimento pessoal. E que pode ser dividido em seis categorias:

interesses fisicos, artisticos, praticos ou manuais, intelectuais, sociais e turisticos.



A recreacao é a toda atividade espontanea, divertida e criadora a qual
as pessoas buscam a participacao individual e coletiva em ac¢bes que
melhoram a qualidade de vida e para satisfazer sua necessidade de
ordem fisica, ou mental e cuja realizacdo que proporciona prazer®.

A populacéo idosa vem aumentando devido a melhora em diversos pontos,
como por exemplo, na saude, o que facilita uma boa condi¢ao de vida e o avango da
medicina. Sabemos que atualmente a populacédo de idosos vem aumentando como
foi citada a cima, a procura pela atividade fisica nessa fase da vida ndo é apenas

uma opc¢ao mais sim por motivos de saude.

A atividade fisica vem sendo vista como um grande avango, pois o
papel dela mudou de tratamento para prevencdo, e gracas a esses
avancos pesquisas apontam que em paises mais desenvolvidos, as
populacdes tém uma média de vida de, aproximadamente, 77 anos e
nos paises menos desenvolvidos essa média é de 67 anos'®

As praticas recreativas tém apontado uma gama de beneficios a salude do
idoso, a recreacao envolve manifestacdes culturais, como jogos, brincadeira danca,
arte, masicas, entre outras possibilidades. Assim as atividades recreativas podem
incluir praticas que ndo sejam predominantemente fisicas, mas com grande

relevancia na saude do idoso realizando estimulagéo cognitiva, afetiva e social.

A recreacdo faz parte do lazer, sendo uma atividade fisica ou mental,
onde as atividades sdo provenientes de motivagdo interior, com
caracteristicas psicofisico emocional, promovendo o equilibrio, pois
preserva ou restaura a integridade do organismo”'

Através de processos educativos possibilitam ao idoso a manutencdo da
autonomia e independéncia. Ou seja, a recrea¢ao ajuda no tratamento e no controle
dessas doencas que se apresentam nessa fase, sendo ela um caminho mais facil

para quem busca uma melhora na qualidade de vida.

A recreacao tem como caracteristica ser de livre escolha que visa
proporcionar alegria, distracao e prazer através de atividades que nao
apresentem preocupag¢do com grande desempenho, estimulando a
criatividade e a participacdo de todos os idosos, sem, no entanto
estimular a competitividade, satisfazendo a necessidade de se
expressar naturalmente, diminuindo assim tensdes e preocupacdes™

O objetivo da recreagcédo e alcancada quando o idoso consegue realizar as

atividades comprazer, estimulando a sua autoestima, pois e desta maneira que ele
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consegue realizar algumas atividades no seu dia a dia sem preocupacdes. Para
Cavallari e Zacharias'®, o idoso tem necessidade de se sentir integrado socialmente

priorizando a sua participacdo em vez do resultado obtido na atividade.

A recreacao oferece varios beneficios sao eles:

- Social: desperta alegria e espontaneidade, diminuicdo de preconceitos,

reintegracdo a sociedade e estabelece amizades.

- Psicoldgico: ajuda na autoestima, a ter autoconfian¢a, aumenta a disposi¢éo, o

bem-estar.

- Fisico: auxiliando no aumento da forca, da flexibilidade, da resisténcia, da
coordenacdo, da postura e melhoria das atividades funcionais (sistema

cardiopulmonar e digestivo) e do aparelho locomotor.

3. METODOLOGIA

O trabalho, aqui apresentado consiste em uma Pesquisa Bibliogréfica, que se
institui de uma abordagem qualitativa, ou seja, uma pesquisa que visa levantar
aspectos de qualidade no campo da pesquisa investigada. Neste sentido, esta
pesquisa utilizara de fontes tais como: livros, artigos, manuais, e publicacbes
cientificas, concernente ao tema proposto. Nos quais se mostrara a importancia e o
beneficio de incentivar a préatica de atividade fisica na terceira idade.

Serd utilizado o Método dedutivo através de um levantamento bibliogréafico
feito através de pesquisa por meio de livros, internet, revistas especializadas no
tema. Todos o0s documentos relevantes a pesquisa foram rigorosamente
selecionados abordados e quando necesséarios citados, com a finalidade de

proporcionar maior credibilidade a pesquisa.
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4. RESULTADOS E DISCUSSAO

Mediante analise 7artigos utilizada neste trabalho, observamos que a
populacdo idosa vem aumentando muito no decorrer dos anos e por conta desse
fator a uma grande procura dos mesmos pela a pratica das atividades fisicas, seja
ela como uma forma de tratamento para pessoas que tem patologia ou até mesmo
como prevencdo para os que buscam uma melhoria na qualidade de vida, sem
contarmos que o idoso esta se isolando e sendo esquecida pela sociedade, e com
isso tem como consequéncia a baixa autoestima desses individuos. Lorda e

Sanchez?* “

Afirmam que a sociedade considera o idoso pouco importante, segundo
estes, ser velho significa ser incapaz”.

Para Benedetti e Benedetti*!. “Conceituam que a ciéncia ndo consegue mudar
ou prolongar o limite de vida natural do homem, porém, as pessoas podem aumenta
- la com mudancas no estilo de vida e na incorporacdo de habitos saudaveis, pois a
velhice ndo é determinada pela idade cronolégica, mas sim pela capacidade de
atuar com independéncia.”

A grande parte destes artigos citados mostra grandes beneficios por parte da
atividade fisica, pois a mesma ajuda no condicionamento fisico e na melhora e no
controle de algumas doencas, destacando algumas atividades fazendo comparacao
dentre elas e observando que as mesmas tém o mesmo resultado, sédo eles:
Equilibrio; Forca; Flexibilidade; Resisténcia; Coordenacao; Velocidade.

E tendo como beneficios no caso a musculacdo o alivio das dores,
aumentando a flexibilidade e equilibrio da pessoa, assim diminuindo a probabilidade
e gravidade de quedas.

O treinamento funcional por trabalhar um conjunto de exercicios, ele ajuda os
idosos nas acdes motoras, fortalecimento dos musculos e estabilidade articular;
melhora a lateralidade corporal, ajuda na manutencdo dos niveis satisfatérios das
doencas crbnicas (diabetes, presséo, etc.)

A recreacdo tende a proporcionar de uma forma ludica o trabalhar as
predominéancias fisicas, cognitivas e sociais, através de jogos, brincadeiras danca,

arte e musica, dentre outras.
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5. CONCLUSAO

Ao término deste artigo, percebi quao grande € a importancia da atividade
fisica para a vida do ser humano, independente da sua idade, pois a atividade fisica
desde a infancia necessita ser mais praticada, para quando chegar a vida adulta até
na terceira idade ndo sofrer tanto, pois a cada ano que passa 0 corpo tende a sofre
modificacdes, perdendo a capacidade principalmente das forcas musculares entre
outras juntamente com as doencas, a pratica de atividades fisicas auxilia neste

contexto assim favorecendo uma vida mais saudavel para o homem.
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