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RESUMO

O processo do envelhecimento é inerente aos seres vivos. A partir do momento
do nascimento todo o organismo vai trabalhando e envelhecendo. Com o
desgaste e a propria degeneracdo com o decorrer dos anos acontecerdo as
alteracdes ao funcionamento bio e fisioldgico. Entretanto, ndo se pode ver a
terceira idade como o momento que antecede a morte e sim como um
momento de continuar vivendo até quando ndo se possa mais. Para tanto, a
pratica de atividade fisica na terceira idade € primordial. Sendo assim é objetivo
principal deste estudo bibliografico € demonstrar a importancia da atividade
fisica na vida do idoso. Como objetivos especificos, buscou-se conhecer um
pouco mais sobre essa fase da vida, a terceira idade, discorrer sobre a
atividade fisica e a relacdo entre os dois. Sdo também mencionados alguns
tipos de exercicios que devem ser feitos buscando cada objetivo especifico.
Através dessa analise, foi possivel concluir que idosos ativos diminuem a
possibilidades de desenvolverem importantes doengas crbénicas, melhorando
0s seus niveis de aptidao fisica e mental.

Palavras-chaves: atividade fisica, envelhecimento, qualidade de vida, terceira
idade

ABSTRACT

The aging process is inherent to living beings. From the moment of birth the
whole body will work and aging . With wear and own degeneration with the
years will take place the changes to the bio and physiological functioning .
However , you can not see the elderly as the moment before death , but as a
time to go on living even when it can not . Therefore , the practice of physical
activity in old age is paramount. So is the main objective of this bibliographical
study is to demonstrate the importance of physical activity in their daily routines
. The specific objectives , we sought to learn more about this phase of life, the
elderly, discuss physical activity and the relationship between the two. Are also
mentioned some types of exercises that should be done looking for each
specific objective . Through this analysis , it was concluded that active seniors
decrease the chances of developing major chronic diseases , improving their
levels of physical and mental fitness.

Keywords: physical activity , aging, quality of life, old age



1. INTRODUCAO

Mesmo com os atuais ganhos para a populagéo idosa, como o Estatuto
do Idoso ou a Universidade da Terceira Idade, ainda assim é preciso oferecer-
Ihe subsidios para que tenha uma boa qualidade de vida.

Em muitas culturas, a velhice é uma fase que acarreta respeito por
parte dos mais jovens, afinal, sdo pessoas que podem usar sua experiéncia de
vida para ensinar os mais velhos e repassar a cultura as proximas geracgoes.

Com o avanco da medicina e os estudos na area da Geriatria, SO no
Brasil, de acordo com o IBGE, a populacéo idosa jA soma mais de 10% do
total. A previsdo é que em dez anos esse numero esteja na marca de 64
milhdes de pessoas. Em 2050 estima-se que um terco da populacédo seja
idosa.

Entretanto, em um sociedade instantanea e capitalista como a atual,
nem sempre o individuo idoso recebe o respeito e a atencdo que merece. Tal
cenario, faz com que aquele que ja passou dos 65 anos seja marginalizado, por
ele mesmo também, ja que as limitacdes e modificacdes no organismo tornam
rua rotina mais lenta, algumas atividades cotidianas ja ndo podem mais ser
executadas por ele, trazendo a ideia de que a morte esta préxima e que nao
tem mais utilidade.

Isso ndo € uma verdade, afinal, cada vez mais é possivel perceber que
mesmo podendo estarem inativos, por conta da aposentadoria, ainda assim as
portas do mercado de trabalho para esse publico estdo abertas porque eles
tém sim capacidade para tal.

O envelhecimento faz parte da vida dos seres vivos € o ultimo periodo
da evolucéo natural dela. Nao se pode negar que nesse periodo ocorrem varias
alteracbes na vida do individuo tanto no ambito bioldgico, fisiologico, como
social e psicologico. Aparecem algumas dificuldades para locomocéo,
problemas de visdo ou audicdo e doengcas que sSao mais propensas a
aparecerem nessa fase, mas elas nao significam que tudo acabou e que o que

se tem a esperar é a morte. Pelo contrario, € o momento de viver situacdes que



antes ndo eram possiveis ja que agora ndo € preciso mais se preocupar com
filhos, ascenséo profissional, aquisicao de bens, etc.

O envelhecimento sempre foi uma preocupacdo iminente para o0
homem. Azevedo (1998) coloca que nossa sociedade faz com que o homem
rejeite o envelhecimento ja que a terceira idade traz piedade, constrangimento
e medo.

Um dos pontos que traz grandes vantagens para a terceira idade € a
atividade fisica. Através de exercicios direcionados, o idoso trabalha o seu
metabolismo de modo a fortificar ou mesmo recuperar quaisquer disfuncdes
advindas com a idade. As atividades possibilitam a normalizagdo da sua vida e
fortalecendo o organismo para 0s riscos que sdo comuns nessa fase.

Além dos ganhos biolégicos, a atividade fisica traz a possibilidade de
reintegracdo as relagbes sociais, ja que, sendo valorizados, o idoso pode ter
uma vida mais autbnoma e tem também maior seguranca, ja que estd com o
psicoldgico fortalecido, de que ndo é um atrapalho para a vida de ninguém e
sim, uma pessoa como qualquer outra, apenas com mais experiéncia de

vida.

2. REFERENCIAL TEORICO

2.1 TERCEIRA IDADE

A “terceira idade” é a fase da vida em que se encontram os idosos,
agueles que estao no processo inevitavel de envelhecimento.

A expressao “terceira idade” surgiu nos anos 70, através da criagcéo, na
Franca, da primeira Universidade para a Terceira ldade, um espaco
direcionado a tratar a velhice de modo diferente, tirando sua conotacdo
negativa, priorizando o lazer e as atividades livres, possivel através
da despreocupacdo financeira através de um rendimento fixo mensal, a
aposentadoria. Surge dai também a expressao “melhor idade”.

Na legislagao brasileira, o individuo idoso é a “pessoa com idade igual
ou superior a 60 anos". A OMS — Organziacdo Mundial da Saude — considera
como idoso o individuo com mais de 65 anos de idade em paises

desenvolvidos e mais de 60 em paises em desenvolvimento.



De acordo com Meirelles (1997) o envelhecimento é o resultado das
alteracdes que os individuos demonstram com o passar da vida adulta até o fim
do curso vida.

O envelhecimento é um fendmeno fisioldgico, progressivo e inerente a

todo ser humano; o organismo comeca apresentar algumas limitacdes
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comprometimentos para a o cotidiano do individuo e, principalmente por isso,
preciso que esse processo aconteca com qualidade de vida.

As mudancas da fisiologia do homem acentuam-se na terceira idade.
Nesse periodo aparecem mudancas relevantes, fisicas, psicoldgicas, sociais,
etc e déficit nas habilidades regenerativas. Os idosos perdem elasticidade, o
brilho na pele e comegcam a apresentar rugas e também manchas - as
chamadas manchas senis. Apresentam alteracdo da cor dos cabelos que se
tornam acinzentados ou brancos; € possivel também que apareca, ou se
acentue, a calvicie.

Ha também, nessa fase, a perda da acuidade visual e auditiva,
diminuicdo dos reflexos, perda de habilidades e diminuicdo das funcbes
neuroldgicas. Com o passar do tempo, o0 metabolismo passa a ser mais mais
lento e j& ndo se tem a mesma capacidade de absorver nutrientes e eliminar
gorduras. Como consequéncia, ha aumento de peso e a perda de massa
muscular. Os primeiros sinais da velhice comecam a aparecer por volta dos 45
anos aos 60 — considerada idade do meio ou critica — e se intensificam com o
tempo.

Mesmo com a diminuicdo da eficiéncia e capacidade fisico-motora,
ainda assim € possivel manter um bom nivel no que diz respeito ao
desempenho fisico e mental por muitos anos. Isso sera possivel através da
atividade fisica, periédica e estruturada.

Matsudo (2001) traz que a incapacidade funcional, que muitas vezes é
oriunda das perdas préprias do envelhecimento, e principalmente a falta ou
diminuicdo da atividade fisica associada ao aumento da idade cronoldgica, leva
a perdas importantes na condi¢do cardiovascular, forca muscular e equilibrio.

Dentro dos estudos meédicos, 0s especialistas evidenciam que a idade
cronoldgica nao é sinénimo de idade biologica. Essa diferenciacéo € essencial
para o profissional trabalhar com o individuo, se € através da prevencao,

paliatividade ou reabilitacao.



E essencial viver cada uma das etapas da vida com dignidade e ndo
deve ser diferente com o0 momento do envelhecer. Dessa forma, € preciso que
se ofereca ao idoso acompanhamentos que permitam o retardo dos declinios
oriundos do envelhecimento e a reducédo que situacdes que possam gerar a
perda de sua capacidade ou autonomia.

Varias sdo as teorias que tentam explicar cientificamente o fendmeno

do envelhecimento, entre elas estao:

- dos disturbios no mecanismo de reparacdo do DNA;

- de erros nas fungdes celulares fundamentais;

- dos radicais livres, que surgem na presenca de oxigénio que atacam
as membranas celulares causando envelhecimento;

- do estresse (fase de alarme, fase de resisténcia, fase de esgotamento).

Ha ainda outras teorias que discorrem sobre as “causas” do
envelhecimento, entre elas estdo: a acdo da glicose dentro do organismo,

falhas imunoldgicas, etc.

2.2 ATIVIDADE FISICA

Considera-se como atividade fisica o conjunto de ac¢des que o individuo
faz envolvendo gasto energético e alteracBes organicas maior que 0s niveis
observados em repouso.

Inclui-se na definicdo do termo os esforgos musculares efetuados
consciente ou inconscientemente efetuados no dia a dia como andar ou piscar.
Tal expressao corresponde, também, aos exercicios que visam a manutencao
da saude fisica e mental através de exercicios que envolvam movimento
corporal, trabalhando com capacidades fisicas, aliadas a atividade mental e
também social. Como resultado, este individuo tera beneficios a sua saude,
melhorando sua capacidade cardiovascular, muscular, flexibilidade, sistema
imunoldgico entre outras. Além de, também, diminuir os riscos de doencas
como diabetes, hipertensao, depressao, etc..

Para Bouchard &Shephard (1994), atividade fisica é qualquer

movimento corporal produzido pelos musculos que resulte num aumento do



gasto das reservas energéticas, o que inclui as atividades fisicas de lazer, a

ginastica, o esporte, as tarefas da vida diaria, entre outras.

2.2.1 A IMPORTANCIA DA ATIVIDADE FISICA

O sedentarismo é uma pratica considerada tdo maléfica e prejudicial
quanto qualquer outra doenca. Ainda assim, o sendentdrio tem maior
propensdo a outras doencas e disturbios tais como diabetes e hipertenséo.

A pratica da atividade fisica, além de ir de encontro ao
sedentarismo, melhora o nivel de aptidao fisica e pode controlar e até mesmo
evitar algumas doencgas ou sintomas delas.

Em outras palavras, os exercicios regulares aumentam a longevidade
do individuo e retardam os efeitos do envelhecimento, melhorando sua energia,
disposicéo e, consequentemente, sua saude como um todo, além de contribuir
de maneira positiva ao seu nivel intelectual, raciocinio e convivio social,
resultando numa maior qualidade de vida.

Sao os principais beneficios:

- Melhoria da forga muscular e da flexibilidade;

- Manutencgéao do peso:

- Diminuicéo do risco de lesdes musculares;

- Melhoria do condicionamento cardiaco e respiratério, que consequentemente
diminui o risco de doencgas do coracdo como hipertensao e infartos;

- Melhoria do controle do diabetes;

- Melhoria da coordenacdo motora e do equilibrio, diminuindo
consideravelmente o risco de quedas;

- Melhoria da autoestima, do bem-estar social, diminuindo o risco de
aparecimento da depressao e da ansiedade.

(Disponivel em: http://www.atituderimacomsaude.com.br/pagina/294/atividade-

fisica-na-terceira-idade acesso em 02 fev. 2015)

As atividades fisicas compostas por exercicios bem planejados, feitos

de maneira repetitiva, cotidiana e intencional sdo responsaveis pelos maiores e
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melhores resultados para quem os pratica, diminuindo a deterioracdo das
variaveis de aptiddo fisica como resisténcia cardiovascular, forca, flexibilidade e
equilibrio, 0 e a reducdo de problemas psicolégicos como a ansiedade e a
depressdo. Isso se da pela liberacdo de hormdénios que acontecem no
momento da atividade.

A atividade fisicaregular € uma das principais bases para a
manutencdo da saude, em qualquer idade. Ela se torna ainda mais importante
para os idosos por conta das transformacdes sofridas pelo corpo, que podem
ser amenizadas, ou mesmo recuperadas, através da pratica dela.

A atividade fisica deve ser assistida por um profissional da educacao
fisica, pois ele podera direcionar o treinamento melhorando o que precisa ser

melhorado, sem prejudicar o individuo ou trazendo novas lesdes.

2.3 ATIVIDADE FiSICA NA TERCEIRA IDADE

Quando por volta dos 40 anos o0 processo metabdlico do organismo
comeca a acontecer de forma mais lenta, ha modificacdes significativas, como
0 aumento da gordura corporal e a regressdo de massa Ossea. Nesse
momento, a pratica de atividade fisica trara maior equilibrio para as perdas da
resisténcia, e forca muscular para as atividades diarias, visando maior
autonomia do individuo e fortalecendo-o para possiveis acidentes comuns
nessa faixa etaria como quedas.

Exercicios fisicos regulares e bem orientados pelo profissional da
Educacao Fisica sédo primordiais para qual boa qualidade de vida para o idoso,
reduzindo a chance de varios problemas, entre eles do coracdo, e mesmo
outras patologias.

A atividade fisica é responsavel por uma melhor fungdo do organismo
idoso, levantando-se as seguintes consideracdes: o passar do tempo modifica
o desempenho corporal, mas a pratica regular de atividades fisicas inibe a
acentuacgdo da alteracdo, garantindo maior qualidade na saude para a pessoa.
Além disso, contribui para a recuperacdo de algumas funcdes organicas e

fisiologicas



Mesmo ndo sendo adepto a exercicios fisicos, o idoso tem uma gama
grande de opc¢des para escolher, direcionando para o que mais gosta, seja ela
hidroginastica, danga, caminhada, etc., afinal, o importante, € o mexer-se.

2.4 EFEITOS DOS EXERCICIOS PARA O IDOSO

N&o se pode negar que a pratica regular de atividade fisica melhora a
fisiologia do organismo em qualquer faixa etaria. Para os idosos, mesmo nao
sendo possivel manter 0 mesmo grau da pratica pelo jovem, ela é essencial
para uma boa qualidade de vida.

Assim como manter a pratica moderada, os resultados para o idoso
também acontecem de modo diferente do que para o jovem; isso acontece por
conta do declinio geral na funcdo neuromuscular e a deteorizacao relacionada
a idade e a capacidade celular de realizar a sintese protéica e a regulacdo
quimica.

Apesar do envelhecimento ser um fenbmeno natural, irreversivel, e
geneticamente determinado, a atividade fisica regular traz grandes beneficios
que melhoram a qualidade de vida nessa época da vida.

Os principais beneficios sdo, de acordo com Douglas (1999):

- antropométricos e neuromuscular: diminuicdo da gordura corporal e aumento

da massa muscular, forca muscular, flexibilidade e densidade 6ssea,;

- metabdlicos: aumento do volume sistolico, ventilacdo pulmonar, consumo
maximo de oxigénio, diminuicdo da freqiiéncia cardiaca e da presséao arterial e

melhora do perfil lipidico;

- psicossociais: melhora da autoestima, auto conceito, imagem corporal e
diminuicdo do stress, ansiedade, insdnia, consumo de medicamentos €
melhora das fungBes cognitivas e da socializacdo. Além desses efeitos estdo
associados também ao controle e prevencdo de doencas crbnico-
degenerativas como doencas cardiovasculares, diabetes, cancer, doencas
respiratérias, osteoporose, disturbios mentais e a manutencdo da

independéncia funcional do individuo e aumento da longevidade.



Os beneficios trazidos pela atividade fisica fazem com que o idoso
possa ter uma vida menos restrita, com facilidade de locomocéo, melhora para

a alimentacao, etc.

2.5 EXEMPLOS DE ATIVIDADES PARA O IDOSO
Para o idoso, as atividades que melhorem a flexibilidade, forga muscular
e que melhorem a atividade cardiopulmonar sdo essenciais.

Trés tipos de exercicios sdo especialmente importantes para pessoas
idosas: aqueles que melhoram a flexibilidade, aqueles que melhoram a forca
muscular e aquele que aprimoram a capacidade cardiopulmonar.

Os exercicios para a melhora da flexibilidade devem acontecer
ap0s uma atividade leve, como uma caminhada, para o aquecimento dos
tecidos moles. O beneficio maximo do alongamento somente € obtido apds
manter o alongamento por 30 segundos. Contudo, esse tempo devera ser
menor para 0s pacientes que ainda ndo estdo adaptados aos exercicios de
alongamento.

Os exercicios para o fortalecimento podem ser isométricos — aqueles
que provocam contracdes independentes da movimentagdo do corpo — ou
isotdnicos — controle da contragdo e extensdo do musculo. Para o primeiro,
uma parte do corpo permanece fixa em uma posicdo e o paciente faz a
contracdo do musculo sem gqualquer movimento de articulacdes. Este tipo de
exercicio deve ser sempre realizado por musculos que movimentam uma
articulacdo dolorida, para assim a contracdo poder fortalecer o musculo sem
causar um estresse mecanico adicional a articulacdo. Para o segundo caso,
isotdnicos, o paciente move uma parte do corpo com um movimento em forma
de arco. Tal movimento resultara no fortalecimento muscular de cada extensao
diferente do musculo, desde que esteja presente uma resisténcia suficiente em
cada ponto do arco (Bandy, 2003).

A atividade aerdbica — que colabora com a atividade cardiopulmonar —

deve fazer parte de um programa amplo de exercicios que traga meios
suficientes para aumentar a frequéncia cardiaca do paciente fora do repouso
para 10 a 20 batidas para o mais descondicionado e mais além 26 para os
mais condicionados, com duracao de 20 a 30 minutos, numa frequéncia de trés

a quatro vezes por semana



3. METODOLOGIA

Este estudo trata-se de uma revisdo de literatura; para o presente
trabalho utilizou-se das principais publicacdes e referéncias sobre a atividade
fisica na terceira idade e promocdo da saude. A seguir, apresenta-se o
desenvolvimento do trabalho.

4. CONCLUSAO

Mesmo nos paises em desenvolvimento a expectativa de vida subiu
nas dltimas décadas. Os avancos nas mais diferentes areas contribuem para
gue se viva mais. Com uma populacdo maior de idosos, o mercado de trabalho,
as politicas publicas e a ciéncia vao se adaptando a essa faixa etaria que esta
cada vez mais ativa na sociedade.

Conforme vai envelhecendo, o individuo precisa ter comportamentos e
atividades que melhorem sua saude e bem estar, mesmo com todas as perdas
que ocorrem no organismo. Mesmo que na juventude o individuo tenha sido
sedentario, a execucdo de atividades fisicas trardo beneficios para essa fase
da vida.

Existem muitos ganhos a salde do idoso através da promocdo de
atividades fisicas cotidianas. Apesar do aumento do numero de trabalhos
direcionados a terceira idade ser pequeno € inegavel que a qualidade do
resultado é muito grande.

Uma rotina ativa de exercicios proporcionara ao idoso uma maior
qualidade de vida no que diz respeito as atividades diarias feitas por ele, como
caminhadas curtas ou mesmo cuidar de um jardim.

Ter uma velhice tranquila ndo é apenas ter um capital seguro e sim ter
qualidade de vida no que diz respeito ao o retardo das consequéncias do
envelhecimento, que podem ser dolorosas, mas também trar4d elementos
positivos para 0 seu psicologico ja que tera possibilidade de manter sua
autonomia e, além disso, tera maior disposi¢céo para as atividades, deixando de

lado a idéia de que o idoso € uma pessoa inutil.



Entretanto, as atividades n&do devem ser feitas ao acaso, 0s exercicios
para o idoso devem ser atraentes, graduais, respeitando a capacidade e limites
de cada um. Cabe entdo o papel do profissional de educacdo fisica que
promovera atividades fisicas e também recreativas para colaborar com uma
vida mais tranquila e saudavel para o individuo.

A vantagem é que mesmo com as perdas oriundas da velhice essas
poderdo ser renovadas através da atividade fisica, tanto como a flexibilidade,

equilibrio e massa dssea, e condicdes cardiorespiratorias.
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