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RESUMO

A presente pesquisa visa analizar a atuagdo da natagdo na manuten¢do da salide durante o
envelhecimento, visto que o corpo humano esta preparado para a realizagdo de atividades em
qualquer idade, apesar das alteragdes fisicas relacionadas ao tempo.

Rever a questdo conceitual do envelhecimento, as mudangas funcionais e fisiologicas no que diz
respeito aos musculos, articulagdes, ossos. aparelho respiratorio e cardiovascular e a pele,
fazendo entdo uma relagdo direta com as consequéncias trazidas pela inatividade e atividade fisica
no organismo do idoso.

Reforga-se também a importancia da pratica da natagfo, sua metodologia. objetivos, vantagens e

beneficios para terceira a idade.
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1.0 - INTRODUCAO
1.1 - PROBLEMA
Como a natagfo atuara na manutengdo da saiide no processo de envelhecimento, apesar da sua

pratica restrita em pessoas pertencentes a este grupo etaro.

1.2 - JUSTIFICATIVA

O corpo humano foi feito para o movimento. Seu metabolismo, sistema cardiocirculatorio, ossos,
articulagdes e musculos estdo fisicamente adaptados a realizar diariamente atividades variadas,
em qualquer idade. O tempo altera o desempenho fisico, mas a pratica regular de atividades
fisicas restringe tal alteragdo e, neste sentido, mesmo que ndo assegure o prolongamento do
tempo de vida, garante um aumento na qualidade de vida do individuo, que esta intimamente
ligado ao conceito de saude. E em relagfo a isso mostrar que a natagdo pode atuar como fator
importante para um melhor funcionamento e desempenho das diversas fungdes do organismo do

idoso, apesar do restrito apoio bibliografico e académico existente a respeito desta relacdo.

1.3 - OBJETIVO

= Resgatar a questdo conceitual sobre o envelhecimento;

= Analisar os aspectos bioldgicos referentes ao processo de degeneragdo fisiologica do
envelhecimento;

= Identificar a relagdo existente entre atividade fisica e o envelhecimento;

=> Investigar a importimcia da natagio como opgéo de atividade fisica ma terceira idade.



2.0 - REVISAO DE LITERATURA

2.1 - ENVELHECIMENTO

O envelhecimento é universal, declinamente progressivo e intrinseco, ou seja. todos os seres
humanos envelhecem. Este processo € inato e ndo patoldgico ocorrendo um declinio linear na
maioria das fungdes do organismo apos a idade de trinta anos (BARBANTI, 1990)

O conceito de idade é entendido em relagdes e significados diferentes Diferencia-se em idade
cronologica e idade biologica. A idade cronolégica fornece apenas um quadro de informacdes,
como uma escala numérica onde os individuos sio ordenados de acordo com a data de
nascimento. A idade bioldgica indica a idade que o organismo demonstra de acordo com a
condi¢do biolégica de seus tecidos, comparados com valores normais. Sendo que, a idade
cronoldgica muitas vezes ndo corresponde a idade biologica. (WEINECK. 1991)

Desta forma entdo, é dificil uma definigdo exata para idade e envelhecimento, mas existem

algumas definigdes . “Envelhecimento € a alteracfio irreversivel da substincia viva como fungio do tempo™. (

BURGER, apud WEINECK, 1991, p. 02)

“Envelhecimento ¢ uma designaciio geral para um complexo de manifestagdes . que leva a um encurtamento da
expectativa de vida com o aumento da idade”.( COMFORT, apud WEINECK, 1991, p. 14)

“ Envelhecimento ¢ a soma de todas as manifestacbes de desgaste durante a vida”. ( SELYE, apud

WEINECK, 1991, p. 04)

“ Envelhecimento é um processo bioldgico, com evolugio regufar multipla, que leva, inevitdvelmente, 3 limitagdes
das possibilidades de adaptacio do organismo e ao aumento da possibilidade de morrer”.{ FROLKIS. apud
WEINECK, 1991, p. 15)

Resumidamente e complementarmente, pode-se definir envethecimento como: “A soma de todas as
alteragbes bioldgicas. psicoldgicas e sociais. que. depois de alcangar a idade adulta e ultrapassar a idade de
desempenho maximo. leva a uma redugio gradual das capacidades de adaptacdo ¢ desempenho psicofisicas do

individuo”.( WEINECK, 1991, p. 321)
De acordo com a Organizagdo Mundial da Saude (OMS) o envelhecimento é classificado em

quatro estagios:

-Meia tdade - 45 a 59 anos



-Idoso - 60 a 74 anos

-Ansifo - 75a90 anos

-Velhice - 90 anos en diante.

Mas nido se deve esteriotipar o idoso segundo a faixa etaria | desprezando a pessoa como um ser
anico e indivisivel com caracteristicas espectais . mesmo porque o processo de envelhecimento
esta adquirindo uma nova visao conceitual, considerado como aquele que comeca ao nascer, e
que varia de acordo com cada o6rgdo, parte e sistema do corpo. de um individuo para o outro
(SIMOES, 1994 )

Na relagdo entre idade cronologica e inicio da velhice existem fatores individuais, como
morfologicos, piscologicos, hereditarios, culturais, intelectuais e raciais que tentam explicar a
velhice nio como um periodo assustador, mas como uma fase irreversivel e cheia de
transformagdes que podem ocorrer mais cedo ou mais tarde nas pessoas, e que, uma vez afetado
por estes fatores, sofrem com o decorrer dos anos um decréscimo fucional em seu organismo,
sendo que, este processo ndo ocorre isoladamente e a diferenga de velocidade varia de pessoa
para pessoa. ( SIMOES, 1994 )

Nesta pesquisa estudaremos em especial as mudangas fisicas e funcionais do organismo do idoso,

os beneficios de uma rotina esportiva e em especial da natagdo.

2.2-MUDANCAS FUNCIONAIS

A capacidade funcional e o desempenho em geral sofrem uma evolugdo durante a infincia e
atingem o auge entre o término da adolescéncia e os trinta anos de idade: portanto,
fisiologicamente o individuo a partir dos trinta anos ja esta incluido na terceira idade. Marca-se o

envethecimento biolégico pela diminuigdo da taxa metabdlica refletindo numa lentiddo do
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intercimbio de energia do organismo. O aumento da idade celular decorrente de menor
capacidade para divisdo celular resulta em desacelera¢do funcional. Assim o envelhecimento do
tecido € o resultado da mudanga das células renovaveis para ndo renovaveis e ndo substituidas. A
idade cronoldgica ndo afeta todos os orgdos e sistemas com a mesma intensidade e a0 mesmo
tempo. Durante o processo de envelhecimento bioldgico ocorre um decréscimo de
aproximadamente 30% do nicleo total de células, em fun¢do do envelhecimento celular e
metabolico. O declinio da capacidade funcional pode ser influenciado por muitos fatores, tais
como, atividade fisica, cuja pratica regular retém niveis mais altos de capacidade funcional,
principalmente a fungfio cardiovascular. (SIMOES, 1994)

As alteragdes relacionadas ao envelhecimento sdo em conjunto responsaveis pela reducio do
desempenho na idade avangada, de modo que desempenhos corporais maximos quase ndo s&o
mais possiveis. Principalmente as mudangas do aparelho locomotor ativo e passivo, dos sistemas
cardiocirculatorios e cardiopulmonar sdo responsaveis pela diminui¢io da capacidade de
desempenho corporal durante o envelhecimento (WEINECK, 1991)

Atualmente acredita-se que a heranga é responsavel por cerca de 60-70% da capacidade de
desempenho, sendo que os restantes 30-40% sofrem influéncias externas como exercicio
corporal. A quebra do desempenho surge entre os 40 e 45 anos de idade ou entre 45 e 55 anos.
Em relagdo as alteragdes condicionadas ao envelhecimento a adaptagdo diminui com o aumento
da idade e o organismo do homem mais velho s6 pode trabalhar estimulos e exercicios de
intensidade reduzida. Em razdo de uma boa capacidade funcional do sistema cardiopulmonar para
saude, a capacidade de resisténcia geral e sua estimulagdo sdo de primeira necessidade no esporte

para idosos (WEINECK, 1991)
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Nio existem estudos suficientes sobre a alteragdo da velocidade de movimento progressivo, pois
os exercicios de velocidade maxima constituem riscos para pessoas ndo treinadas em idades
avangadas. Evita-se entdo este tipo de atividade a partir dos 40 anos. Uma vez que a velocidade
de locomogdo depende em grande parte da for¢a e de desempenhos coordenativos, ela sofre a
queda mais precoce e mais acentuada, quando comparada a outras formas de exigéncia motora
A elasticidade da coluna vertebral dos homens diminui a partir dos 20 anos e nas mulheres a
partir dos 25 anos e segue-se de forma continua. Exercicio corporal adequado leva a uma
melhora na mobilidade da coluna vertebral também na idade avangada ( WEINECK 1991)

Uma redugdo da qualidade coordenativa, ocorre j& no inicio da quarta década de vida Isto tem
como consequéncia um maior risco de acidentes, frente a situagdes inesperadas. tanto no dia a dia
quanto em modalidades esportivas. O aparelho locomotor e sua capacidade de suportar carga sdo
fatores que limitam o desempenho em praticas esportivas principalmente em pessoas mais velhas
onde aparecem sinais de desgaste. Como na velhice a relagdo entre massa muscular e peso
corporal se torna desfavoravel, uma parte maior de for¢a muscular precisa ser empregada para a
realizagdo de movimentos mais complexos, como consequéncia, danos relacionados a sobrecarga
sdo frequentes em pessoas mais velhas (WEINECK, 1991)

Nota-se que o limite da capacidade de desempenho, sob carga pode ser ultrapassado rapidamente
nas pessoas mais velhas, visto que sua capacidade aerdbica, anaerobica e vigor muscular sdo
reduzidas. No idoso ocorre frequentementre o surgimento de arritmias ( disturbtos no ritmo

cadiaco), se tais arritmias surgirem sob carga podem levar a riscos vitais. (WEINECK, 1991)



2.3 - MUDANCAS FISIOLOGICAS

2.3.1 - MUSCULOS

SPRING, KUNS, SHNEIDER, TRISCHIER, UNOLD (1995), afimam que, como os demais
processos de involug@o, a atrofia muscular devida a idade tem inicio ja no adulto jovem, ou seja,
em torno dos trinta anos de idade. Até os cinquenta anos o individuo perde cerca de 10 % de sua
massa muscular, a partir dai o processo de atrofia se acelera visivelmente; aos 80 anos o
individuo apresenta apenas 50 % de sua massa muscular originalmente presente.

Seu volume diminui com a massa muscular variando de 43% para 25% da massa total do
organismo. Essa atrofia ocorre pela desenervagio de fibras musculares originadas pela
degeneracdo de sua placa motora. As fibras musculares existentes sofrem uma hipertrofia
compensatoria, uma vez que as fibras desenervadas e atrofiadas sdo substituidas por tecido
conjuntivo fibroso e adiposo. (SIMOES, 1994)

A respeito da forga muscular, a redugdo mais intensa de forca ocorre nos misculos flexores do
antebraco e nos musculos que mantém o corpo ereto.( WEINECK, 1991)

Aos 40-50 anos a diminui¢do total observada é de aproximadamente 10 a 20 % e vai seguindo
lentamente até os cinquenta anos, acelerando-se em seguida. Entretanto, eles permanecem em

boas condig¢des até uma idade bem avangada.( PERONNET, 1985)

2.3.2 - ARTICULACOES
A articulagio idosa é menos flexivel que a de um organismo jovem. O processo de
envelhecimento induz a uma perda de estabilidade e mobilidade desta estrutura. (SIMOES 1994)

Estas alteracdes sdo consideradas caracteristicas essenciais do envelhecimento, sendo que entre

20 e 60 anos a flexibilidade sofre redugdes de 30 a 50 %. (PERONNET, 1985)
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Os elementos que compde a articulagdo humana sio: cartilagens,tenddes. ligamentos, liquido
sinovial.

Estes sofrem diversas modifica¢gdes funcionais e estruturais com o avan¢ar da idade. HA um
aumento da expessura dos tecidos conjuntivos dos vasos das capsulas articulares, diminuindo
assim a elasticidade ao choque das mesmas. No envelhecimento ha um desgaste progressivo das
cartilagens, com uma reducgdo da atividade enzimatica e substratos metabélicos. A consequéncia
disso é a redugio do espago total da articulagdio e diminui¢io do limite de movimento das
articulagdes principalmente dos quadris, joethos e cotovelos. Além disso ocorrem alteragdes nos
ligamentos, onde ha uma perda dos elementos elasticos em proveito de estruturas fribrosas e
diminui¢io da lubrificacdo das camadas superficiais articulares A inatividade periodica leva a
reducio da area de movimento da articulagdo. Esta area de movimento € especifica de cada

articulagdo e depende das proprias estruturas articulares. (SIMOES, 1994)

2.3.3- 0SSOS

Também os 0ssos sofrem acentuados processos de envelhecimento. Tendem a perder calcio e a
tornarem-se delgados e quebradigos. O colageno. tecido conjuntivo mais estudado no
envelhecimento, perde muito sua elasticidade € cede com o avango da idade. A perda de
elasticidade leva a perda de célcio pelos ossos (osteoporose).Fssa atrofia Ossea caracteriza-se
pela reducdo da massa mineral e uma enorme cavidade medular. A osteoporose ¢ um problema
do envelhecimento, podendo reduzir a massa 6ssea de 30 a 50 %. (SIMOES, 1994)

A perda de sais minerais nas mulheres equivale, ja aos 30 - 35 anos a 0.75-1 %. a partir da
menopausa até 2-3 % por ano; Nos homens a partir do 40 anos, cerca de 0.4%.( WEINECK,

1991)
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Ela atinge principalmente os ossos do tronco e a dos seguimentos, manifestando-se através da
diminui¢do da espessura. As principais causas ainda ndo estdo evidenciadas, no entanto,
problemas de nutri¢do, modificagdes das fungdes enddcrinas, bem como reducdo da atividade

fisica sdo dados significativos que contribuem para sua evolugdo. ( SIMOFS, 1994)

“ No geral. 0 osso, com o aumento da idade torna-se¢ cada vez mais fragil. mais poroso ¢ mais quebradico.
portanto. menos capa. de suportar carga” (WEINECK, 1991 p. 328)

2.3.4 - APARELHO RESPIRATORIO

O pulméo em envelhecimento caracteriza-se por uma dilatac@o dos alvéolos e uma diminuicao de
numeros de alvéolos, com as alteragdes correspondentes na estrutura de fibras. Através da
diminui¢do dos niimeros de alvéolos ocorre uma diminui¢do da superficie total respiratoria. Pela
diminui¢io da capacidade do pulmdo com a idade, no entanto, ndo sdo responsaveis apenas
causas intrapulmonares, mas também extrapulmonares. Uma vez que para a fungdo do pulmio. a
mobilidade de toda caixa toraxica € decisiva, a ossificacdo da cartilagem das costelas,
condicionada ao envelhecimento, e as alteragdes da coluna vertebral levam a uma limitagdo da

capacidade de dilatagdo do torax. (WEINECK, 1991)

2.3.5- APARELHO CARDIOVASCULAR

Entre 30 e 70 anos o sistema cardiovascular declina por volta de 30% como resultado de
mudangas no sistema vascular do coragio. O miocardio consequentemente esta menos eficiente e
como tal a frequéncia cardiaca diminui, como consequéncia o esfor¢o causa alteracdes na
aceleragio da frequéncia cardiaca, uma vez que a capacidade do coragdo de aumentar a

frequéncia e a pressdo dos batimento cardiacos nos esfor¢os, apos 60 anos, estdo diminuidas. Os
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vasos sanguineos , no entanto, na pessoa idosa apresentam profunda reestruturagio, tornanda-se
menos elasticos, estreitos, aumentando assim a resisténcia ao fluxo. (SIMOES, 1904)

S@o processos fisiologicos que ninguém que alcance uma maior idade escapa, este processo é
chamado fisioesclerose, diferente da arterioesclerose Ele se da através do armazenamento de
cristais de fosfato de calcio e colesterina, ocorrendo entdo uma calcificacio dos elementos
elasticos. As veias, que contém muito tecido cojuntivo, colageno. mostram menos alteracdes de
envelhecimento que as artérias. O processo de envelhecimento dos capilares pode consistir. por
um lado na redugio de sua quantidade assim como alteragdes de suas paredes. (WEINECK,

1994)

2.3.6 PELE

Uma comparacdo entre pele lisa, das pessoas jovens e pele enrrugada e frouxa de pessoas mais
velhas, ja mostra alteragdes puramente externas condicionados ao envelhecimento. Embora a
epiderme se mantenha capaz de regenerar-se até idade avancada ela envelhece intensamente
tornando-se mais fina e transparente. O fato da pele se tornar mais fina de ve ser atribuido
principalmente a derme. Ocorre uma reducio do colageno e dos mucopolissacarideos, o que leva

a uma perda de 10-15 % de agua. (WEINECK, 1991)

2.4 - ENVELHECIMENTO E INATIVADADE FiSICA
Algumas das modifica¢bes fisiologicas observadas no idoso podem ser em parte. atribuidas ao
estilo de vida sedentario. As principais modificagdes funcionais que estdo associadas a inatividade

incluem:



- Aptidao fisica reduzida;

- Perda de reflexos posturais;

- Metabolismo lipidico alterado;

- Balango nitrogenado negativo;

- Perda de massa muscular;

- Extracgdo de calcio (LEITE, 1996 )

Em vez de atribuir grande parte do declinio funcional, observado, ao processo de
envelhecimento, talvez se devesse considerar um modelo mais complexo Nesse modelo poder-
se-ia observar um ciclo vicioso pelo qual o envelhecimento esta associado a uma reducio na
atividade fisica. Isso resulta em descondicionamento, fraqueza e fadiga. A medida em que o
individuo declina fisicamente pode haver uma deteriorizagdo concomitante na sensacdo de hem
estar , resultanto em auto-estima precaria, ansiedade, fadiga e depressdao (I.EITE, 1096)

Ao idoso é importante que se mantenha ativo, principalmente apds a aposentadoria para que o
processo ndo se acelere. A atividade fisica ndo influira na longevidade das pessoas, contudo
estima-se que a atividade regular pode ser capaz de retardar o declinio fisiclogico que acompanha

o envelhecimento até cerca de 50 %. (BARBANTI, 1990)

2.4.1 - CICLO VICIOSO DO ENVELHECIMENTO E DA INATIVIDADE FiSICA
Envelhecimento — Fraqueza, fadiga, osteoporose, baixa capacidade funcional = Estresse,
depressdo, perdas de auto-estima e da vitalidade—= Diminuigdo das atividades fisicas de rotina—>

Exacerbacdo do estilo de vida sedentario=> Envelhecimento acelerado (LEITE, 1996)
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2.5 - ENVELHECIMENTO E ATIVIDADE FiSICA

Como consequéncia da diminui¢do da tolerdncia ao exercicio, un nimero sempre crescente de
pessoas idosas estardo vivendo abaixo ou somente pouco acima dos limites da capacidade fisica.
bastando qualquer doenga intercorrente para se tornarem dependentes. A atividade fisica pode
imediatamente produzir uma profunda melhora das fiingbes essenciais para aptiddo fisica do
idoso. Levando-se em conta que individuos mais velhos, porém aptos ., possuem muitas
caracteristicas funcionais das pessoas mais jovens, poder-se-ia argumentar que uma melhor
aptiddo fisica seria capaz de ajudar ou retardar o processo de envelhecimento e dessa forma
oferecer alguma prote¢iio para a satide nas fases subsequentes. (LEITE, 1996)

Através da atividade fisica é possivel dar ao idoso oportunidade para readaptar-se ao meio
ambiente, para que a velhice deixe de ter uma conotacio negativa. E bem possivel que o idoso
continue sentindo-se “velho” em fun¢do da idade cronolégica porém com um sentimento de
satisfacdo, orgulho, por se sentir disposto, saudavel e capaz como os mais jovens, de se envolver
em atividades fisicas.( SIMOES, 1994)

A atividade fisica deve ser encorajada nos idosos nfo apenas por seus efeitos benéficos sobre a
pressdo arterial, condicionamente cardiovascular, densidade 6ssea e até longevidade, mas também
por melhorar o humor , a insdnia, a constipagio e também previnir quedas. O treinamento fisico
pode prontamente produzir uma profunda altragdo nas fungdes da aptiddo fisica na velhice e,
assim, efetivamente adiar a deteriorizagdo fisica por uns 10 ou 20 anos.

E mais recentemente enfatiza-se que as principais adaptagdes funcionais ao exercicio em idosos

sdo as seguintes:



Cardiovasculares- diminuigdo da frequéncia cardiaca em repouso. colesterol total reduzido.
reducdo da pressdo arterial, consumo maximo de O2 aumentado. anmento do débito cardiaco
maximo.

Respiratorias- ventilagdo minuto aprimorada, aumento da capacidade vital.
Musculoesqueléticas- densidade Ossea aumentada, flexibilidade e amplitude de movimento
aprimoradas, maior tonus e for¢a muscular, coordenag¢io aprimorada.

Outras- melhor perspectiva mental, sintomas reduzidos de depressdo e ansiedade, melhor
metabolismo das gorduras e carboidratos, menor sensibilidade dos receptores da insulina. melhor
controle de peso, maior taxa metabolica, maior capacidade de trabalho (LEITE, 1996)

Verifica-se entdo que o exercicio pode ser considerado a fonte da juventude se praticado
regularmente, associado a uma dieta e habitos saudaveis. I claro que todos estes beneficios ndio
ocorrem em todos os idosos que se exercitam. Os efeitos benéficos do condicionamento fisico
dependem de varios fatores para acontecerem como, estado de saude do participante, tipo de
condicionamento fisico, motivagio, regularidade, etc.

Individuos idosos, que podem obter beneficios na resisténcia cardiovascular a partir do
treinamento para resisténcia regular, sio semelhantes aos beneficios observados nos adultos mais
jovens. O VO2 maximo pode aumentar nos individuos idosos sedentarios com atividade regular
de exercicios para resisténcia, podendo ainda, ser observados menor frequéncia cardiaca,
pressdes sanguineas € niveis sanguineos de lactato.

O treinamento para forca, regularmente praticado por individuos idosos, pode resultar num
aumento da resisténcia com leve e moderada hipertrofia muscular. Os exercicios regulares com
pesos podem causar aumento na densidade Ossea nas mulheres de meia idade e idosas. homens

que se exercitam regularmente tem densidades O0sseas maiores. A manutengdo ou mesmo o
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aumento do nivel de for¢a na meia-idade exigem um treinamento intensivo. O objetivo do
treinamento de for¢a no individuo idoso deve ser o retardamento do processo de involu¢do da
mesma. Os exercicios de for¢a intensos, rapidos e com solicitagio maxima, s3o praticamente
inexequiveis nesta faixa etaria.

Os programas de exercicios para idosos que ddo énfase as atividades de flexibilidade trazem
beneficios significantes a estes individuos no que diz respeito a variacdo da mobilidade articular,
incluindo pescogo, ombros, cotovelos, dorso, quadril, joelhos e tornozelos.

Apesar de serem pouco documentados os efeitos positivos ou negativos do exercicio regular
sobre a fungdo neuroldgica, alguns deles relatam uma possivel redugdo no nivel de ansiedade nos
idosos que se exercitam regularmente e o achado consistente de uma aumentada sensag¢do de bem
estar nos mesmos (LEITE, 1996)

O exercicio estimula o controle de peso aumentando o desgaste calorico e diminuindo o apetite.
Quando o exercicio junta-se a um equilibrio calérico negativo, perde-se gordura e a massa
corporea é conservada quando a ingestdo de proteina exceder 1,2/Kg do peso corporeo por dia.
A pressdo arterial declina independente da redugédo de peso.

A atividade fisica retarda o avango da osteoporose, diminuindo a taxa de perda Ossea, porém o
calcio dietético adequado ( 1 a 1,5 g/dia ) é necessario para a remodela¢do sadia dos ossos, uma
maior forga muscular pode proteger as articulagdes vulneraveis estimulando assim, a capacidade
fisica geral.

A sensacdo de bem-estar e a auto-imagem melhoram com exercicio regular, resultado da
interagdo social e do condicionamento fisico. A atividade fisica, desde que bem estruturada e
elaborada para idosos, pode recuperar o ritmo e a expressividade do corpo. agilizar os reflexos e

adequar os gestos em diferentes situagdes. (LEITE, 1996)



2.6 SINAIS E SINTOMAS DE ESFORCO EXCESSIVO
Durante ou imediantamente apos o exercicio

- Desconforto anginoso;

- Ataxia, delirio ou confusio;

- Nausea e vOmito;

- Claudicacdo das pernas;

- Palidez ou cianose;

- Dispnéia persistente por mais de 10 min ;

- Disritmias;

- Bradicardia inapropriada;

-Redugio da pressdo sanguinea sistolica.

Retardados

- Fadiga prolongada (24 horas ou mais)

- Insonia;

- Ganho de peso devido a retengéo de fluido;
- Sobrecarga cardiaca;

- Insuficiéncia persistente;

- taquicardia persistente. (LEITE, 1996)

2.7 A PRATICA PEDAGOGICA COM OS IDOSOS
Uma das principais tarefas dos professores que ministram aulas de atividades fisicas com idosos ¢é

“quebrar “as barreiras que dificultam a implementa¢do de um programa de exercicios. Tais
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barreiras podem incluir experiéncias prévias com exercicios que ndo foram agradaveis ou ndo
foram bem sucedidos. Uma vez iniciado o programa de exercicios, o desafio é motivar os
participantes a continuarem mantendo a atividade fisica como parte integrante de seu estilo de
vida. (LEITE, 1996)

Para o planejamento e prescri¢do de programas de exercicios para idosos devem ser consideradas
as caracteristicas fisiologicas, anatdmicas e psicologicas para uma experiéncia segura. efetiva e
agradavel para com os exercictos.

Sendo que, as atividades mais apropriadas sdo as que ddo énfase a exercicios que sejam de baixa
intensidade, utilizem grandes grupos musculares, sejam de baixo impacto, empreguem um

minimo de peso, ou ndo o empreguem, como a natagdo ( BLAIR, et al, 1904)

2.8 VANTAGENS OFERECIDAS PELA NATACAOQ

Raramente s3o citadas modalidades esportivas que se deve evitar mas geralmente se adverte a
respeito de exercicios de forga rapida, velocidade, modalidades com alta for¢a de carga e aqueles
com carater de luta. (WEINECK, 1991)

A natagio € uma modalidade esportiva especialmente recomendada. pois oferece: treinamento do
coragdo e circulag@o, trocas gasosas elevadas, pela pressdo da dgua modificam-se as condi¢des
respiratorias, atuagdes favoraveis sobre o aparelho locomotor ativo e passivo - a musculatura ¢
fortalecida e mantida elastica, através do empuxo da agua sio facilitadas as possibilidades de
movimento do sistema esquelético, treinamento da coordenagdo e a resisténcia, alivio ao aparelho

locomotor e de apoio - 0 empuxo da agua reduz o peso do corpo de por exemplo. 70 - 80 Kg

para cerca de 6,5 - 7,5 Kg. ( BAUR e EGLER, 1983)



A natagdo atua sobre todo o organismo de maneira equilibrada. Ela nfo requer movimentos
bruscos e inconvenientes, todos sdo satisfatorios e adequados ao idoso. sendo o perigo de
acidentes é diminuto. ( PONS, 1984 )

A agua é utilizada:

- como empuxo - serve para auxiliar a ampliacdo de movimentos ( nos casos de restri¢des de
movimentos) e para soltura da musculatura tensa;

- como resisténcia - serve para auxiliar o fortalecimento da musculatura ( pode ser aplicada de
forma bem especifica e em determinados grupos musculares)

Os exercicios podem ajudar os novos movimentos, ou movimentos ja aprendidos e que, em razédo
das restri¢gdes do aparelho locomotor, ja ndo sdo mais possiveis no “seco”. ou somente com

manifestacdes dolorosas. (BAUR e EGLER, 1983)

2.9 ANATACAO E SUA RELACAO COM O ENVELHECIMENTO

De acordo com entrevista realizada no dia 25 de julho de 1996, com a professora de natacdo
Katia Ramires, da Escola de Natacdo Amaral, foi possivel constatar que nas aulas de natagfo
para idosos o aquecimento € muito importante, ele deve ser feito dentro da 4gua e na forma de
mergulhos, deslizes e caminhadas bem soltas = Apds o aquecimento comega-se com atividades
leves como pernadas, bragadas e alpuma técnica antes de se iniciar com o objetivo principal da
aula.

A sequéncia dos exercicios deve ser progressiva e a duragdo da aula pode ser de até 45 minutos
(alunos em iniciacdo nos nados), em razio da capacidade fisica de cada um, sendo que, os alunos
ndo devem ser obrigados a fazer o tempo integral da aula. O professor deve deixar claro aos

alunos que quando se sentirem cansados ou antes mesmo que isso aconteca deve-se parar,



caminhar lentamente pela piscina, respirar fundo, explicando ainda que para uma melhora na
aptiddo fisica., deve haver um periodo de adptagfio a atividade, e ai sim um aumento na carga dos
exercicios, sendo um processo lento e que ndo podera ter suas fases ultrapassadas.

Devem ser ensinados os quatro nados, para que o aluno tenha um completo desenvolvimento, ja
que cada estilo trabalha grupos musculares diferentes e exige do organismo condicionamentos
também diferentes. Neste processo de aprendizado pode ser comum houvir dos alunos idosos
reclamagdes de que ndo conseguem, ou que ndo vdo conseguir aprender. o professor entdo. deve
deixar claro ao aluno que o aprendizado da natagdo € um processo lento, que possui fases que
devem ser ultratrapassadas e que . as dificuldades no aprendizado de um movimento novo
acontecem em todas as idades, tenha o aluno 21, 30 ou 70 anos. Também a lembranca das
conquistas ja realizadas ¢ muito importante para a motivagdo dos alunos idosos.

Aos idosos é necessario que vejam a agua como uma amiga e que consigam se desenvolver em
relagdo a ela, ndo dando prioridade apenas a técnica e aos estilos. O objetivo nas aulas de natagio
para os idosos deve ser - o aprendizado dos estilos stm, pots 0s alunos estdo na piscina para
aprender - a melhora do relacionamento do aluno com a agua, a perda do medo, a sensa¢fio de
seguranca em si mesmo, conhecendo a agua e as possibilidades que seu corpo tem em relagdo a
ela, sendo os estilos envolvidos neste trabatho.

O professor deve cuidar especialmente dos exercicios que serdo dados aos alunos com problemas
especiais de saude. No trabalho com a natagdo para idosos, o importante é que eles se sintam
bem realizando as atividades e que vejam os resultados que foram atingidos gragas ao seu proprio
esfor¢o, também ¢ importante que uma fase da aula seja dedicada a socializagdo. Em razéo da

natacdo ser um esporte individual, essa parte da aula € indispensavel e deve ser muito enfatizada,
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tornando o ambiente o mais leve e descontraido possivel. A satisfacdo do aluno deve estar em
primeiro lugar.

Os beneficios trazidos pela nata¢do para os idosos sdo:

- Dilatag@o dos vasos sanguineos, abertura de novos capilares ativando a circulagio:

- Aumento da taxa de hemoglobina facilitando o transporte de Oz para todo o organismo:

- Melhora na elasticidade do térax aumentando o ar corrente dos pulmdes durante a respiraco;

- Fortalecimento das fungdes cardiacas e pulmonares;

- Desenvolvimento da forga muscular, coordenagio motora. mohilidade articular, ritmo
respiratorio, resisténcia orgénica, equilibrio e agilidade.

- Relaxamento da coluna vertebral por efeito da pressdo d’agua melhorando a postura:

- Redugdo da velocidade do acamulo, de células adiposas.

De todos esses beneficios, conclui-se que a pratica da natago contribui para o prolongamento da
existéncia , através da manuten¢do de uma boa saude fisica e mental, proporcionando ao idoso
novas perspectivas de vida. (PONS, 1984)

E importante ao idoso, sentir que ainda é capaz de aprender e realizar coisas novas, percehendo
que no grupo existem muitas pessoas abertas a novos ensinamentos. com alegria de viver e que,

ele mesmo faz parte deste grupo e ainda possui grandes chances de realizar novas conquistas
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3.0 CONCLUSAO

A finalidade desta pesquisa foi salientar a importincia da atividade fisica no processo de
envelhecimento, pois sabe-se que no ano 2000, as estimativas referentes a esta populagio
prevéem mais de 32 milhdes de individuos com idade acima de 60 anos ( SENA. sd apud
SANTIAGO, 1994) e, diante disto sentiu-se a necessidade de se levantar um referéncial teorico a
respeito desse contingente e, assim, trazer aos profissionais de Fducagio Fisica mais subsideos
para suas praticas pedagogicas.

Sabemos que as pesquisas cientificas nesta area ainda sdo muito insipientes, mas ja ascenam para
a necessidade de um atendimento mais compromissado com a prevencio da saide durante toda a
vida e, desta forma, as atividades corporais podem trazer beneficios ja citados no transcorrer da
pesquisa.

E a natagdo, que teve enfoque principal nesta pesquisa, além dos beneficios a nivel fisiologico e
funcional que oferece, evidencia tambhém sua importéncia no aumento da vitalidade e auto-estima
em idosos e, consequentemente uma melhor qualidade de vida.

Concluindo, aqui fica entdo um referéncial para que novas pesquisas a respeito deste assunto
sejam realizadas, trazendo com isso grandes beneficios para os profissionais de Fducacéo Fisica e

para a populagio envolvida.
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