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Resumo:O vigente trabalho tem como objetivo fundamentar a importancia da atividade fisica no
envel hecimento da sociedade. Paraisto, foi elaborada uma pesquisa qualitativa e descritiva como técnica
para levantar as falas dos principais autores sobre o tema em estudo, onde foi possivel constatar que
atualmente a necessidade de atividade fisica para tratamento de doencas crénicas vem crescendo cada
vez mais no Brasil, onde como grande parte das evidéncias epidemiol égicas sustenta um efeito positivo
de um estilo de vida ativo €/ou do envolvimento dos individuos em programas de atividade fisica e
exercicio na prevencédo e minimizacado dos efeitos do envelhecimento, os cientistas enfatizam cada vez
mais a necessidade de que a atividade fisica sgja parte fundamental dos programas mundiais de
promocao da salide. O trabalho apresenta conceitos estratégicos para que a empresa de atividades fisicas
e prestacdo de servicos possa progredir atingindo cada vez mais o publico, podendo se tornar referéncia
no ramo da salide.
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1. INTRODUCAO

O cuidado para as questdes de saude no envelhecimento tem crescido nas Ultimas
décadas em virtude da expansdo da longevidade da populacdo mundial, sem precedente na
historia. Segundo IBGE (Instituto Brasileiro de Geografia e Estatistica, 2018), em 1940, a
perspectiva de vida das pessoas era de até 45 anos, desde entdo, nos Ultimos anos, a piramide
etaria brasileira tem deixado cada vez mais evidente que a populagdo idosa tem aumentado
seus indices ao decorrer do tempo. Em todo mundo, e especialmente nos paises periféricos
marcados por acentuada pobreza e desigualdades, a busca de qualidade de vida dos idosos
emerge como desafio por ser o horizonte a partir do qual se poderé considerar 0os ganhos na
expectativa de vida como valiosa conquista humana e social.

Atualmente, com a perspectiva aumentada para 76 anos (IBGE, 2018), o mercado
precisou se adequar a este novo tipo de segmento. A enorme diferenca nesses 90 anos que se
passaram, se deu devido as melhores condi¢cGes de materiais de sobrevivéncia e o grande
avanco da tecnologia na area da saude, fazendo com que tratamentos e diagndsticos fossem
obtidos com maior facilidade e éxito. O envelhecimento, na maioria das vezes esta associado
a perda de capacidade fisica, doencas cronicas e disfunc¢fes adquiridas de acordo com 0s anos,
0 que fazem com que decline também a capacidade mental. Entretanto, segundo Pires (2009),
uma velhice tranquila é o somatério de tudo quanto beneficie o organismo, como por
exemplo, exercicios fisicos, alimentacdo saudavel, espaco para o lazer, com relacionamento
familiar. Enfim, é possivel perceber que é importante para aqueles que desejam uma longa
vida, investir na melhor qualidade de vida possivel. Pois na ideia de Laranja (2004, p.39),
“envelhecer faz parte da natureza humana, e ¢ um processo inexoravel. Nao ha demérito
algum nisso, o desfrute de longevidade ¢ garantia de sabedoria, e deve ser valorizada.”

A relevancia desse tema é mostrar 0o quanto o processo de envelhecimento pode
apresentar alguns declinios atrelados a idade e expor a importancia da pratica da atividade
fisica durante o periodo de desgaste. E o problema que norteia a pesquisa, consiste no fato de
que o envelhecimento ndo significa mais o “fim da vida”, pois apds o conhecer a atividade
fisica, muitos idosos, segundo dados do IBGE (2018), tem procurado manter a salde em
movimento. E com isto, o ndimero de academias nos ultimos anos, segundo ACAD
(Associagdo Brasileira de Academias, 2018) tem crescido nas Ultimas décadas. Diante desta
contextualizacdo em que a influéncia da préatica da atividade fisica tem crescido e tem sido
importante para o processo de envelhecimento, a questdo é: por que a atividade fisica é
relevante para o envelhecimento e quais os fatores que influenciam para a satde das pessoas?

Desse modo, o presente trabalho tem como principal objetivo cooperar com uma
reflexdo sobre os beneficios eficazes que a atividade fisica traz a saude, ndo somente fisica,
mas também mental e o quanto deixar de praticar atividade fisica podem trazer maleficios
para a salde e no processo de envelhecimento.

2. O ENVELHECIMENTO

O envelhecimento € conceituado como reducdo da homeostase e a expectativa de vida
de um individuo, resultando em uma redugdo na intensidade e quantidade de atividades a
serem realizadas (OLIVEIRA et al., 1988). Nesse estagio, sentimentos de depressao, estresse
e velhice comegam a aparecer, com o tempo, dificuldades na realizacdo de tarefas diarias e,
assim, a ocorréncia de dependéncia de outras pessoas para realizarem suas tarefas
(PETROSKI, 1997; MATSUDO et al., 1992 e RASO et al. 1997).
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O envelhecimento é um processo fisioldgico e ndo esta necessariamente relacionado a
idade cronoldgica. Nesta perspectiva, o trabalho foi direcionado para entender, aliviar os
problemas associados a terceira idade, promovendo momentos de prazer e relaxamento, para
que essa realidade seja plena, saudavel e com melhores condicGes de vida.

A maneira como uma pessoa envelhece depende ndo apenas de sua composigéo
genética, mas também da vida que a pessoa leva. Algumas teorias sugerem que o ritmo esta
relacionado a vitalidade que as pessoas trazem ao nascer e a sua capacidade de manté-la ao
longo da vida (HEIKKINEN, 1998).

O periodo da velhice é frequentemente associado a um declinio das funcGes corporais
e mentais, 0 que desencoraja 0s idosos de procurar uma pratica que reduza o impacto do
envelhecimento e melhore sua satde. A medida que a idade cronoldgica aumenta, as pessoas
se tornam menos ativas e sua capacidade funcional diminui, contribuindo para a diminuigéo
de sua independéncia.

Portanto, deve-se observar que, para garantir a qualidade de vida das pessoas idosas, a
atividade fisica é de fundamental importancia, que é percebida como uma das melhores
maneiras de obter uma garantia de uma vida saudavel para as pessoas idosas, nas quais as
tarefas diarias podem ser realizadas.

Segundo a OMS, a inatividade fisica € um dos fatores que mais contribuem para a
mortalidade e morbidade global, como hipertensao, diabetes, hipercolesterolemia, obesidade,
falta de frutas e vegetais na dieta, consumo de alcool e tabagismo. Todos esses fatores estdo
intimamente relacionados a inatividade.

O habito de exercer atividade fisica e educacional garante que os idosos sejam mais
ativos, melhorem a salde, motivem a autonomia e apreciem mais suas habilidades. O
exercicio fisico regular permite que os idosos se sintam mais dispostos, aumenta o desejo de
realizar tarefas e apresenta mais desejo de viver (AZEVEDO FILHO, 2018).

Cabe ressaltar que os idosos que participam de programas de atividade fisica
percebem melhor a qualidade de vida daqueles que ndo participam. Portanto, fica claro que
ser ativo sozinho ndo € suficiente para promover e garantir uma boa qualidade de vida
(SQUARCINI et al., 2015).

O envelhecimento tem como caracteristica, uma perda de funcdo durante um certo
periodo de tempo, o que tem um impacto negativo na qualidade de vida dos idosos. Os idosos
devem prestar atencdo a essas alteracbes no sistema musculoesquelético, principalmente a
flexibilidade. O declinio da massa muscular e da forca é uma das performances mais
conhecidas nesta fase. Portanto, o treinamento funcional é essencial para promover e manter
um estado favoravel, atrasar o inevitavel processo de envelhecimento, eliminar fatores de
risco comuns e melhorar a autoestima.

3. AATIVIDADE FISICA

Atividade fisica é definida como um conjunto de atividades que uma pessoa realiza,
incluindo gasto de energia e alteracfes organicas superiores aos niveis observados em
repouso.

A definicio do termo inclui esforcos musculares feitos consciente ou
inconscientemente diariamente, como caminhar ou piscar. Essa expressdao também
corresponde a exercicios voltados a manutencdo da salde fisica e mental, por meio de
exercicios que envolvem movimento corporal, trabalho com habilidades fisicas, combinado
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com atividade mental e somal Como resultado, a pessoa se beneficiara da satde, melhorando,
entre outros, o sistema cardiovascular, os masculos, a elasticidade e o sistema imunoldgico.
Além de reduzir o risco de doencas como diabetes, hipertensdo, depressao etc.

Segundo Bouchard e Shephard (1994), atividade fisica é qualquer movimento corporal
produzido pelos musculos que provoca um aumento nos gastos com reservas de energia,
incluindo, entre outros, atividades fisicas no tempo livre, ginastica, esporte e tarefas
cotidianas.

Os problemas de saude e o declinio fisioldgico estdo se desenvolvendo cada vez mais
nos individuos e em parte devido ao estilo de vida cultivado ao longo dos anos. Dieta e
exercicio desempenham um papel importante ao longo da vida. O histdrico nutricional e a
inatividade fisica de uma pessoa estdo intimamente relacionados ao seu perfil de salde-
doenga, especialmente quando se trata de doencas relacionadas ao envelhecimento.

A conexdo entre envelhecimento, atividade fisica e saude tem sido cada vez mais
discutida e analisada cientificamente. Atualmente, os profissionais de salde concordam que a
atividade fisica é um fator critico para o sucesso do processo de envelhecimento. Esse é um
problema sério para 0s governos e a populacdo em geral, pois altera o perfil de uma sociedade
e requer adaptacdo de todo o sistema sdcio-politico, pois ha uma demanda crescente por
servicos de saude especializados.

O processo de envelhecimento é uma experiéncia em varias fases, que variam de
pessoa para pessoa, principalmente no Brasil, onde o cenario apresenta muitas desigualdades
sociais e regionais com base nas condi¢cdes de dieta, atividade fisica e meio ambiente. A
principal caracteristica do processo de envelhecimento é o declinio normalmente fisico que
causa mudancas psicoldgicas e sociais. (MANTOVANI, 2007).

Com o tempo, isso levara a uma maior dependéncia das pessoas idosas € a uma
diminuicdo da qualidade de vida. No entanto, a reducdo da massa muscular com o aumento da
idade também esta associada a reducdo do consumo de energia em repouso e a oxidagdo da
gordura corporal. (SILVA et al., 2006).

Aumentar a gordura corporal consequentemente aumenta o risco de doengas como
pressdo alta, diabetes e doencgas cardiovasculares. A falta dessa elasticidade, principalmente
nas articulacbes da coluna, quadris e joelhos, esta associada a dificuldades na realizacdo de
varios componentes das atividades diérias e atividades instrumentais da vida diaria, pode ser a
principal causa de reclamacdes e deficiéncias em idosos. Com isso em mente, recomenda-se
mitigar ou reverter esses processos de envelhecimento ou outros fatores relacionados ao
exercicio regular de atividade fisica, visando a for¢a e flexibilidade muscular. (GERALDES
etal., 2007).

Acredita também que, ao se favorecer a pratica da atividade fisica ao idoso,
pode-se, igualmente, ajudar a mudar o seu estilo de vida, muitas vezes
inativo e sedentario. Por isso, propde-se evidenciar a importancia da
atividade fisica no processo de envelhecimento como meio de promocgéao de
uma vida ativa e consequente melhoria da qualidade de vida. (MAZO;
MOTA; GONGCALVES, 2005).

OKUMA (2004) diz que algumas vantagens da atividade fisica também podem ser
vistas na area de habilidades cognitivas e psicossociais. A grande relacdo com o bem-estar
mental é reconhecida, muitas vezes indicada por sentimentos de felicidade, satisfacdo e
comprometimento.

Com o aumento da idade e reducdo da qualidade de vida, aumenta a necessidade de
atividade fisica. Os resultados obtidos com a sua préatica se tornardo aparentes gradualmente,
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dependendo do periodo, intensidade e tempo da atividade, o que resultard em vantagens que
melhoram suas habilidades fisicas e mentais, como coordenacdo motora, resisténcia
melhorada, flexibilidade, sistema cardiovascular, energia, equilibrio, osteoarticular, parte
social, disposicdo, autoestima entre outros (MIRANDA, 2009).

O exercicio fisico regular pode, portanto, fazer muito para evitar as deficiéncias
ligadas ao envelhecimento. O foco principal deve ser a promocao da salde, mas para pessoas
com patologias ja instaladas, a realizacdo de exercicios pode ter grande importancia para
conter a doenca, impedir que ela progrida e / ou reabilitar o paciente. (MIRANDA, 2009).

Ao longo dos anos, todo individuo perde alguns componentes da funcdo corporal.
Durante o periodo de envelhecimento, diminui a capacidade fisica, como forga, resisténcia
aerobica, coordenacdo motora, flexibilidade, equilibrio, entre outros (GONCALVES,
GURJAO, GOBBI, 2007).

A flexibilidade se deteriora com a idade (OKUMA, 2004), pois essa € uma das
habilidades fisicas que depende da condi¢do das estruturas nas quais as articulacdes estdo
envolvidas (LIMA, 2012).

Com o aumento da idade, a elasticidade dos tecidos ao redor das articulacdes diminui,
0 que leva a uma diminuicdo da amplitude articular e também a falta de exercicios que
compensem esses declinios e, possivelmente, prejudiqguem a qualidade de vida. (SILVA e
RABELO, 2006 apud MIQUELINO, MURCELLI, PACCOLA, 2009, n.p.).

A flexibilidade é entendida como uma chave para o exercicio, portanto, a flexibilidade
é uma parte importante do pleno funcionamento de uma pessoa, especialmente para os idosos
(LIMA, 2012). Além de limitar o movimento (usar sapatos, caminhar, subir escadas, vestir
casacos, remover itens das prateleiras), reduzir o exercicio também aumenta o risco de danos
nas articulacbes e alteracbes de equilibrio e postura (MIQUELINO, MURCELLI e
PACCOLA, 2009).

4. BENEFICIOS DA ATIVIDADE FISICA NA TERCEIRA IDADE

Do ponto de vista bioldgico, o processo de envelhecimento estd associado a alteracdes
complexas na atividade das células, tecidos e 6rgaos, além de uma diminuicdo na eficiéncia
dos processos fisioldgicos. Do ponto de vista funcional, ha uma diminuicdo do sistema
neuromuscular, juntamente com uma diminuicdo da massa muscular, uma deficiéncia do
sistema muscular, uma diminuicdo da flexibilidade, forca, resisténcia e mobilidade das
articulagdes, que juntas limitam a capacidade de coordenar e equilibrar o equilibrio estatico e
dindmico do corpo (MOTA, 2011).

Com a idade, ha sinais de envelhecimento, dentre eles estdo a diminuicdo da
elasticidade dos tecidos moles, altura reduzida devido ao estreitamento dos discos
intervertebrais, menor capacidade das articulagdes de absorver pressdo e maior rigidez, menor
elasticidade da cartilagem, diminuicdo da capacidade muscular, levando a movimentos lentos
e perda de coordenacdo, massa Ossea reduzida, déficit de equilibrio, sugerido como causa de
perda da propriocepcdo tecidual em superficies de suporte com carga, fraqueza muscular e
alteracOes degenerativas nos canais semicirculares (SILVEIRA et al., 2010).

Segundo Zatti (2006), manter a autonomia e a independéncia durante o processo de
envelhecimento é uma meta fundamental para os individuos. Além disso, o envelhecimento
ocorre em um contexto que inclui outras pessoas, amigos, colegas, vizinhos e familiares. O
autor também afirma que essa € a razdo pela qual a interdependéncia e a solidariedade entre
geracOes (uma via de mao dupla com jovens e idosos, onde € dada e aceita) sdo principios
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importantes do envelhecimento ativo. O filho de ontem é adulto de hoje e 0 avd ou avé de
amanhd. A qualidade de vida das pessoas tera quando os avds dependerem ndo apenas dos
riscos e oportunidades que experimentam durante a vida, mas também de como as geracdes
oferecem ajuda e apoio. Os idosos tiveram que manter uma garantia de reconhecimento, onde
sua autonomia e crencas pessoais merecem respeito.

No que diz respeito a atividade fisica, também € sabido que a falta de aptidao fisica e a
baixa capacidade funcional s&o uma das principais causas de baixa qualidade de vida para 0s
idosos. Com a idade, a eficiéncia cardiovascular, a massa muscular, a forca e a flexibilidade
muscular diminuem, e esses efeitos sdo agravados pela falta de exercicio fisico (ASSIS,
2007).

A prética regular de atividade fisica fornece muitas respostas positivas para o corpo
humano que contribuem para o envelhecimento ativo e saudavel. Segundo Silva citado por
Melo (2002, p. 23):

O estilo de vida, ou seja, o padrdo de alimentagdo, a pratica da atividade
fisica, a ndo aderéncia a habitos de vida nocivos (fumo, drogas e éalcool) e a
forma de lidar com o trabalho, familia e tens6es da vida moderna, sdo fatores
primordiais para um envelhecimento mais saudavel. (MELO, 2002, p. 23).

Estd mais do que provado que os idosos se beneficiam da atividade fisica regular,
assim como os jovens. Promove mudancas no corpo, melhora a autoestima, a autoconfianga e
a emocionalidade, aumenta a socializag&o.

Segundo Costa et. al. (2007), eles apontam os beneficios do exercicio fisico: tensdo
reduzida durante o exercicio aerobico, melhor saide fisica e mental, melhora do humor e
reducdo da ansiedade; melhoria do bem-estar e reducdo da ansiedade e melhoria da
estabilidade emocional.

O hébito de exercer atividade fisica garante um estilo de vida saudavel aos idosos,
mantendo autonomia e liberdade nas tarefas cotidianas, o que resulta em independéncia
prolongada. Isso é importante devido a reducdo de pontos negativos devido ao
envelhecimento em processos fisiolégicos e psicolégicos, minimizando o risco de estresse,
depressao e perda de capacidade funcional.

A melhoria da qualidade fisica dos idosos nas academias pode estar relacionada a
qualidade de vida, autonomia e independéncia, uma vez que 0 bem-estar esta associado ao
cotidiano e ao trabalho. Entende-se que o ambiente global pode afetar o padrédo de vida, sendo
necessario que nem todos os aspectos da vida humana sejam conduzidos para 0 exercicio
fisico, mas € um instrumento importante que gera autonomia funcional e bem-estar para o
grupo de idosos.

Nahas (2001) relata que a atividade fisica regular tem varios beneficios para os idosos.
Os beneficios incluem: autoeficacia aprimorada, contribuicdo para 0 aumento da densidade
Ossea, ajuda no controle do diabetes, artrite, doencas cardiacas, melhoria da ingestdo de
alimentos, reducéo da depressao e reducdo da incidéncia de acidentes.

Em geral, a pratica da atividade fisica, a mobilidade aumentada e
consequente o aumento da forca, significam uma melhoria da qualidade de
vida e melhoria da salde desta parte da populacdo, o que pode trazer uma
independéncia funcional, e uma importante medida de intervencdo de
quedas. (GUIMARAES et al. 2005).
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Carpenter (2010) também mostram que qualquer pratica de atividade fisica para
adultos e idosos pode reduzir significativamente o risco de quedas e fraturas, pois ajuda a
manter a forca muscular e também a manter uma vida independente. Como é sabido que todo
idoso tem medo de cair e, a partir do momento em que esta fisicamente bem, certamente
reduzira o medo de cair, ele tera um melhor equilibrio e uma forte percepcéo de eficacia.

Por esse motivo, os exercicios dos idosos requerem avaliagdo meédica cuidadosa e
alguns exames, dependendo de cada caso, pois isso permitird que o médico indique a melhor
atividade, que pode incluir: caminhar, se exercitar em uma bicicleta ergométrica, natacdo,
hidroginastica e musculacdo. Os beneficios do exercicio para idosos dependem de como
ocorre o envelhecimento e de exercicios de rotina.

5. A ATUACAO DO PROFISSIONAL DE EDUCAGAO FiSICA NA
PRESCRIGAO E ORIENTAGAO DO EXERCICIO FISICO

Segundo o Conselho Federal de Educacdo Fisica (CONFEF, 2000), somente um
especialista do exercicio pode prescrever atividades fisicas, e o profissional de Educacao
Fisica € o responsavel que tem a capacidade de exercer atividades através de intervencdes, de
prescricdo e orientacdo de atividades fisicas com fins educacionais, de avaliacdo, de
treinamento, de prevencdo de doencas e promocao da saude e aptiddo fisica do praticante
(MONTEIRO, 2006).

Em um programa de treinamento esportivo e na prescricdo de exercicios, a avaliagdo
fisica é essencial, visto que, através dela, o profissional de Educacdo Fisica sera capaz de
identificar possiveis fatores de risco que possam desenvolver doencas, também avaliando as
necessidades e condi¢des de cada um.

Atualmente, com a crescente busca por melhoria da qualidade de vida e também com
a grande divulgacdo feita pelos meios de comunicacdo sobre os grandes beneficios das
praticas de exercicios fisicos, 0 nimero de pessoas que procuram academias de ginasticas
vem crescendo consideravelmente. Pois elas buscam momentos de lazer e recreagdo e
melhoria no desempenho e na estética. (OLIVEIRA; SILVA; 2005).

Nos dias atuais, as academias estdo sendo vistas como uma alternativa mais atraente
dentro do campo da Educacdo Fisica, onde pesquisas revelam que muitos profissionais tém
escolhido 0 mercado de academia, principalmente os recém-formados. MELO (1995), destaca
que prova disso € o grande crescimento da procura pelas atividades fisicas que sdo praticadas
em estabelecimentos fora da educagdo formal, como em academias desportivas.

Também é possivel constatar que o profissional de educacédo fisica € o responsavel
pela orientacdo tatica, técnica e fisica de equipes desportivas, de praticantes de esporte
amadores, dos frequentadores de academia, dos alunos na Educagédo Fisica Escolar, e outras
diversas praticas de atividades fisicas que estdo ligadas ou ndo a algum esporte. (PEREIRA,
1988, p. 120).

Para o idoso, ter um profissional capacitado e treinado para auxilia-los durante as
atividades fisica ¢ de grande importancia, pois esse profissional transmitird seguranca e
incentivo, pois a atividade fisica deve ser administrada adequadamente para aumentar a
seguranca dessa populacdo. Entdo, entende-se que a atividade fisica pode trazer uma série de
beneficios, tanto na esfera fisica quanto na psicossocial, proporcionando aos idosos melhor
qualidade de vida e autonomia.
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Atualmente, a recreacdo esta dividida em trés fungdes principais: descanso, recreacao
e desenvolvimento pessoal. Pode ser dividido em seis categorias: fisico, artistico, pratico ou
manual, intelectual, social e turistico.

A recreacdo € a toda atividade espontanea, divertida e criadora a qual as
pessoas buscam a participacdo individual e coletiva em a¢des que melhoram
a qualidade de vida e para satisfazer sua necessidade de ordem fisica, ou
mental e cuja realizacdo que proporciona prazer. (LIMA, 2007).

A populacéo idosa esta crescendo devido & melhora em varios pontos, como a saude, o
que facilita as boas condi¢des de vida e o desenvolvimento de medicamentos. Sabemos que o
namero de idosos estd aumentando atualmente, como mencionado acima, a necessidade de
atividade fisica nesta fase da vida ndo € apenas uma opcao, mas também por razdes de saude.

A atividade fisica é vista como um avanco significativo porque seu papel mudou de
tratamento para prevencdo e, gracas a esses avancos, estudos mostram que em paises mais
desenvolvidos, a expectativa média de vida é de 77 anos, e em paises menos desenvolvidos, a
média é de 67 anos. (PAPALEO NETTO, 2001).

As préticas recreativas apontam para uma série de beneficios a salde dos idosos; a
recreacdo inclui manifestacdes culturais, como jogos, danca, arte, musica e outras
oportunidades. Assim, as atividades recreativas podem incluir praticas que ndo sdo
principalmente fisicas, mas sdo importantes para a satde dos idosos, por meio da estimulacdo
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. (SANTINI, 1993).

Por meio de processos educacionais, eles permitem que 0s idosos permanecam
autdbnomos e independentes. Isso significa que a recreacdo ajuda no tratamento e controle das
doencas que aparecem nesta fase, sendo uma maneira mais facil para quem busca melhorar a
qualidade de vida.

A recreacdo tem como caracteristica ser de livre escolha que visa
proporcionar alegria, distracdo e prazer através de atividades que ndo
apresentem preocupacdo 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 preocupagdes. (FERREIRA, 2003)

O objetivo da recreacdo é alcancado quando o idoso consegue realizar atividades
agradaveis, estimulando sua autoestima, pois, dessa forma, é capaz de realizar certas
atividades no dia a dia sem preocupacgdes. No caso de Cavallari e Zacharias (2003), os idosos
devem se sentir socialmente integrados, colocando sua participacdo em primeiro lugar, € ndo
o resultado alcangado no exercicio.

A recreacdo oferece varios beneficios, como social: desperta alegria e espontaneidade,
reduz preconceitos, reintegra-se na sociedade e faz amigos; psicolégico: ajuda na autoestima,
confianga, aumenta o temperamento, o bem-estar; fisico: ajuda a aumentar a forca,



flexibilidade, resisténcia, coordenacdo, postura e melhora do sistema funcional (sistema
cardiopulmonar e digestivo) e motor.

7. PROCEDIMENTOS METODOLOGICOS

Com a finalidade de alcancar os objetivos do artigo, de acordo com a classificacdo dos
autores, foram realizadas pesquisas que podem ser classificadas como qualitativa e descritiva
(GIL, 2008).

Quanto aos objetivos, de modo descritivo, segundo Gil (1999), é possivel afirmar que
as pesquisas descritivas ttm como finalidade principal a descricdo das caracteristicas de
determinada populacdo ou fendmeno, ou o estabelecimento de relagdes entre variaveis. Séo
inimeros os estudos que podem ser classificados sob este titulo e uma de suas caracteristicas
mais significativas aparece na utilizacdo de técnicas padronizadas de coleta de dados.

Quanto a abordagem do trabalho, é classificada como qualitativa. Ainda segundo as
palavras de Gil (1999), ele diz que esta mesma propicia o aprofundamento da investigacéo
das questBes relacionadas ao fendbmeno em estudo e das suas relagdes, mediante a maxima
valorizacdo do contato direto com a situacao estudada, buscando-se o que era comum, mas
permanecendo, entretanto, aberta para perceber a individualidade e os significados multiplos.

Para efetuar a pesquisa, foi-se necessario utilizar de informacdes contidas em livros,
publicacdes, revistas, jornais e artigos cientificos na area da saude e bem-estar dos idosos.
Fazendo a anélise e interpretacdo deste material, foi possivel coletar os contetdos mais
importantes do assunto que servirdo de base para todo o trabalho executado.

8. CONSIDERACOES FINAIS

O envelhecimento pode ser concebido como um processo dindmico e progressivo, no
qual ocorrem alteracbes morfologicas, funcionais e bioquimicas que alteram
progressivamente 0 organismo e o tornam mais suscetivel a agressdes intrinsecas e
extrinsecas que levam a morte.

Sabe-se que o processo de envelhecimento esta diretamente relacionado a diminuigédo
da massa magra e ao aumento da massa gorda, e essa conexao é um dos principais fatores
desencadeadores de doengas cardiovasculares.

No entanto, ndo ha restrigdes universais ao exercicio de exercicios fisicos que,
seguindo certos principios, produzam uma série de adaptacdes morfofuncionais, cujos efeitos
benéficos acabam por resultar em algumas das doencas degenerativas, as chamadas doengas
da civilizacdo, que ajudam a prevenir a saude geral do individuo. Em relacdo aos problemas
de saude, sabe-se que os idosos podem ser expostos a diferentes situacdes na pratica de
exercicios sem orientacdo adequada na vida cotidiana.

Ao enfatizar a atividade fisica, os beneficios ndo se limitam ao campo fisico, funcional
e mental do individuo, mas também a dimensdo social. I1sso melhora seu desempenho social e
promove continuamente a independéncia e autonomia dos idosos. Também vale ressaltar que
0 exercicio de atividade fisica em idosos reduz o risco de uso de servicos de saude e
medicamentos.
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Pode-se concluir que o exercicio fisico contribui de forma positiva no desempenho das
atividades rotineiras dos idosos. Sem duvida, a pratica de um exercicio fisico promove
adaptacdes positivas no organismo do ser humano. O monitoramento do profissional de
educacao fisica € indispensavel para o bom desempenho do praticante, visto que somente o
profissional esta apto para auxilia-lo.

Com esse trabalho espera-se demonstrar os beneficios que 0s idosos obterdo ao se
exercitar, diminuindo os niveis de glicose em pacientes diabéticos, alcancando perda de peso
em obesos, diminuindo a pressdo arterial, aliviando a dor em pacientes com artrose e
melhorando as habilidades morfofuncionais, mudancas de envelhecimento, com maior
autonomia e independéncia, visto que uma vida saudavel requer atitudes comprometidas com
habitos saudaveis, principalmente atividades fisicas regulares, que sem ddvida proporcionara
melhor qualidade de vida e maior longevidade.
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