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Resumo: Essa pesquisa tem como tema a investigacao sobre de que forma as atividades
fisicas contribuem para saide e uma vida melhor do idoso. As pesquisas demonstram que
as atividades fisicas contribuem para a saude e bem estar das pessoas em geral, evitando-se
problemas de satde de toda a ordem. Dessa forma, para a realizagdo desta pesquisa,
escolheu-se o seguinte objetivo geral: Discutir as contribui¢oes e os beneficios da atividade
fisica desenvolvidas pelo idoso. Para concretizar o objetivo geral, foram selecionados os
seguintes objetivos especificos: a) Realizar leituras e fichamentos sobre o envelhecimento e
as atividades fisicas para o idoso; b) Investigar praticas e atividades que o bacharel em
educacio fisica pode adotar ao atuar junto as pessoas idosas; c¢) Analisar, com base nas
pesquisas desenvolvidas, de que forma as atividades fisicas podem contribuir para o bem
estar e a saude da pessoa idosa. A metodologia é uma pesquisa bibliografica com consulta a
livros, artigos, capitulos de livros e documentos oficiais. Dentre os resultados encontrados,
as pesquisas apontam que hd uma melhoria na sadde fisica e mental dos idosos quando
desenvolvem atividades fisicas. Dessa forma, ¢ importante que sempre haja politicas
publicas para o incentivo e acesso a informagao sobre a importancia das atividades fisicas
entre os idosos. Contudo, o que ainda se deve ter consciéncia é a importancia do
profissional de educagao fisica no acompanhamento e orientagao das atividades fisicas das
pessoas idosas. Dessa forma, terdo mais beneficios se tiverem o acompanhamento do
profissional de educacdo fisica, além de evitar lesdes e inseguranga durante a pratica de
atividades fisicas.

Palavras-chave: Atividades Fisicas para o Idoso. Beneficios da Atividade Fisica.
Envelhecimento. Profissional de Educacao Fisica junto ao idoso. Saude fisica e mental do
idoso.

Abstract: This research has as its theme the investigation of how physical activities
contribute to health and a better life for the elderly. Research shows that physical activities
contribute to the health and well-being of people in general, avoiding health problems of
any kind. Thus, for this research, the following general objective was chosen: Discuss the
contributions and benefits of physical activity developed by the eldetly. To achieve the
general objective, the following specific objectives were selected: a) Conduct readings and
records on aging and physical activities for the elderly; b) Investigate practices and activities
that the bachelor of physical education can adopt when working with the elderly; ¢) To
analyze, based on the research carried out, how physical activities can contribute to the
well-being and health of the elderly. The methodology is bibliographic research with
reference to books, articles, book chapters and official documents. Among the results
found, research indicates that there is an improvement in the physical and mental health of
the elderly when they develop physical activities. Thus, it is important that there are always
public policies to encourage and access information about the importance of physical
activities among the elderly. However, what should still be aware of is the importance of
the physical education professional in monitoring and guiding the physical activities of the
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elderly. Thus, they will have more benefits if they are monitored by a physical education
professional, in addition to avoiding injuries and insecurity during the practice of physical
activities.

Key-words: Physical Activities for the FElderly. Benefits of Physical Activity. Aging.
Physical Education Professional and the elderly. Physical and mental health of the eldetly.
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Introdugiao

Essa pesquisa tem como foco a investigacio sobre de que forma as atividades
fisicas contribuem para saude e uma vida melhor do idoso. Pesquisas apontam que as
atividades fisicas contribuem significativamente para a saude e bem estar das pessoas em
geral. No caso dos idosos, contribui para evitar problemas de saude de toda a ordem.

Como se sabe, o Brasil é um pafs que possui uma populagao que esta envelhecendo
a cada ano que passa (IBGE, 2021). Nos dltimo 50 anos, a populagao brasileira com mais
de 60 anos de idade triplicou, sendo que na década de 1970 compunha em torno de 5,8%
da populagao; em 2020, a estimativa é de que a populagao acima de 60 anos seja de 18,8%
(IBGE, 2021).

Nesse sentido, faz-se necessario uma preocupagdo maior sobre a presenca de
atividades fisicas para pessoas idosa. Por isso, esta pesquisa se justifica pela necessidade de
pesquisas que discutam a necessidade e os beneficios da pessoa idosa. O educador fisico
tem importante papel no processo de acompanhamento de atividades fisicas para as
pessoas idosas. Sua atuacdo possibilita que atividades fisicas para os idosos sejam
desenvolvidas de maneira adequada, sem colocar em risco a saude do idoso. Portanto, o
interesse dessa pesquisa se justifica como uma estratégia para contribuir com o
desenvolvimento de atividades fisicas que foquem a pessoa idosa.

Dessa forma, para a realizagao desta pesquisa, escolheu-se o seguinte objetivo geral:

Discutir as contribui¢oes e os beneficios da atividade fisica desenvolvidas pelo idoso. Para
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concretizar o objetivo geral, foram selecionados os seguintes objetivos especificos: a)
Realizar leituras e fichamentos sobre o envelhecimento e as atividades fisicas para o idoso.
b) Investigar praticas e atividades que o bacharel em educacao fisica pode adotar ao atuar
junto as pessoas idosas; ¢) Analisar, com base nas pesquisas desenvolvidas, de que forma as
atividades fisicas podem contribuir para o bem estar e a saude da pessoa idosa;

Nesse sentido, a pesquisa pretende contribuir com a atuagao do profissional de
educagio fisica, sugerindo estratégias e beneficios que a atividade fisica pode trazer para a
pessoa idosa. Devido ao limite de tempo, a pesquisa nido tem o propodsito de fazer um
estudo exaustivo sobre o tema, mas apresentar uma visao geral de algumas contribui¢oes

que possam contribuir com o desenvolvimento da atividade fisica para o idoso.

1. REVISAO BIBLIOGRAFICA

2.1 Envelhecimento e atividades fisicas para o idoso

Essa secdao pretende levantar alguns argumentos que defendem a atividade fisica
para o idoso. Por isso, pretende-se focar no primeiro objetivo deste Trabalho de Conclusao
de Curso que é “Realizar leituras e fichamentos sobre o envelhecimento e a atividade fisica
para o idoso.” Para tanto, busca-se o que diz o estatuto do idoso, bem como algumas
pesquisas sobre esse tema.

A atividade fisica ¢ um importante recurso que o idoso tem a sua disposicao para
envelhecer com saude fisica e mental. Segundo Oliveira et. al. (2010), a “atividade fisica ¢é
definida como qualquer movimento corporal produzido pelo musculo esquelético que
resulta num aumento do dispéndio energético, constituindo-se processo complexo e
dinamico.” (OLIVEIRA et. al., 2010, p. 303).

Nesse sentido, o Estatuto do Idoso, oficializado pela Lei N® 10.741, de 1 de
outubro de 2003, é um documento legislativo que determina os direitos a pessoa idosa.
Este estatuto preve, no capitulo “Da Educacdo, Cultura, Esporte e Lazer”, que o idoso
tenha acesso ao esporte. De acordo com o artigo 20: “Art. 20. O idoso tem direito a
educacio, cultura, esporte, lazer, diversoes, espetaculos, produtos e servigos que respeitem
sua peculiar condi¢ao de idade.”

Nesse sentido, é direito do idoso ter acesso as atividades fisicas, como uma forma
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de integracdo social, mas também como estratégia para melhoria de sua saide fisica e

mental. Dessa forma, segundo Aradjo (2013),

O Estatuto do Idoso, juntamente com a PNSI, é um dos principais
instrumentos de direito do idoso. Ele pode ser considerado um dos
maiores avancos legais no que diz respeito a protecio social dos idosos.
Até recentemente, a legislacio relativa a atengdo dos idosos permaneceu
fragmentada em ordenamentos juridicos setoriais ou em instrumentos de
gestio politica. (ARAUJO, 2013, p. 29)

Nesse sentido, trata-se de um instrumento para que os idosos tenham acesso a
diversos direitos. Isso possibilita que o trabalho do profissional de educacio fisica seja
valorizado nessa faixa etaria, mostrando sua importancia para esse publico. Assim, o idoso
pode tirar proveito das atividades fisicas para seu bem estar social e para sua saude. Nesse

sentido, de acordo com Camboim, Nébrega, Davim et al. (2017)

O envelhecimento populacional ¢ uma realidade que vem se mostrando
cada vez mais preocupante no cendrio dos paises em desenvolvimento
por apresentarem precariedade nos sistemas de saidde. No Brasil, ¢é
possivel notar mudangas nos programas e politicas de saude publica
voltadas a populacdo, apesar das dificuldades que atualmente o pais
enfrenta. Para isso, cuidar do ser que entra em processo de
envelhecimento engloba nio somente questdes sociodemograficas, mas
todas que tratam singularmente deste, como familia, crengas, autonomia,
situagdes psicologicas, espirituais e capacidade fisica. (CAMBOIM,;
NOBREGA, DAVIM, et al., 2017, p. 2410)

De acordo com Aratjo (2013), pode-se considerar que o envelhecimento humano é
um processo natural, humana, “dinamico, progressivo, universal, lento e gradual” (2013, p.
20), provocado por uma série de elementos de ordem genética, social, biolégica, psicologica
e cultural. E um fenémeno natural que pode variar de individuo para individuo, como
resultado dos seus habitos de vida, seu meio social, cultural, bem como fatores biolégicos e

genéticos. Conforme definem Camboim, Nobrega, Davim et al. (2017),

O envelhecimento pode ser definido como perda da eficiéncia nos
processos envolvidos na manutencio da homeostase do organismo
aumentando a vulnerabilidade ao estresse e diminuicio da viabilidade.
Enquanto processo biolégico, transparece naturalmente e é responsavel
por mudancas no organismo do idoso. Com as altera¢oes fisiologicas
ocorrem, de certa forma, as do meio ambiente, social e cultural,
oferecendo importantes contribuicbes no cotidiano da populagio idosa.
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(CAMBOIM; NOBREGA, DAVIM, et al., 2017, p. 2416)

Dessa forma, nao sé alteragbes bioldgicas acontecem, mas também questOes
socials, culturais e psicolégicas podem afetar a saude do idoso. De acordo com os autores
Smeltzer e Bare (2006), o envelhecimento, por ser um processo natural a todos, depende
do estilo de vida adotado na idade adulta, as atividades fisicas que praticava, bem como vai
ser influenciado pelas atividades fisicas que a pessoa idosa decide praticar na terceira idade.

Consoante Camboim, Nobrega, Davim et al. (2017),

O fisico é determinado pela atividade funcional, forga, cansago, sono,
repouso, dor e outros sintomas. O bem-estar social estd relacionado a
afetividade, entretenimento, trabalho, situacio econdmica e sofrimento
familiar. O psicolégico transparece por meio do receio, ansiedade,
depressao e angustia, que podem gerar enfermidades e, por ultimo, o
espiritual, que tem seu significado baseado nos aspectos como esperanga,
incerteza, religiosidade e forca interior. (CAMBOIM; NOBREGA,
DAVIM, et al., 2017, p. 24106)

No entanto, segundo Aradjo (2013), “envelhecer niao ¢ adoecer. Envelhecer, é
como um bem para a vida onde cada individuo segue existindo, realizando e superando os
limites que antecederam nossa propria geracao.” (2013, p. 21). Mesmo assim, nota-se um
decréscimo do vigor e da forca fisica, o que, no entanto, nao impede que o idoso faca

atividades fisicas. Segundo Rebelatto et al (2000),

Do ponto de vista funcional, a populagio de individuos chamados “da
terceira idade” caracteriza-se, entre outros aspectos, por um decréscimo
do sistema neuromuscular, verificando-se a perda de massa muscular,
debilidade do sistema muscular, reducio da flexibilidade, da forca, da
resisténcia e da mobilidade articular, fatores que, por decorréncia,
determinam limita¢do da capacidade de coordenagdo e de controle do
equilibrio corporal estatico e dinamico (REBELATTO ez a/, 2000, p. 2).

Mesmo com essas limitagdes e perda de alguns controles motores, a pessoa idosa
pode muito bem manter-se ativa em beneficio de sua satide fisica e mental. Ainda segundo

Aratijo (2013),

ao decorrer dos tempos tem-se constatado que é muito mais facil evitar
mortes do que evitar aparecimento de doengas cronicas e o
desenvolvimento de incapacidades associadas ao envelhecimento.
Quando ocorre comprometimento da capacidade funcional a ponto de
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impedir o cuidado de si, a carga sobre a familia e sobre o sistema de
saude pode ser muito grande. (ARAU]JO, 2013, p. 22-23)

Nesse sentido, o desenvolvimento de atividades fisicas na terceira idade é de suma
importancia para que a pessoa idosa tenha longevidade e consiga manter sua saide. Assim,
evita-se que as pessoas idosas fiquem doentes e, como consequéncia, sobrecarreguem

familiares, amigos e o sistema de saude. Segundo Rebelatto (20006),

Os déficits funcionais que acompanham o processo de envelhecimento,
caracterizado pela perda de forca muscular, poténcia, flexibilidade,
equilibrio, entre outros fatores que estdo relacionados a funcionalidade
do ser humano. E essa funcionalidade, principalmente em idosos, serd
gradativamente reduzida durante a vida, caso nio seja estimulada
adequadamente através de atividades fisicas frequentes. (REBELATTO,
20006, p. 20)

Assim, a falta de atividades fisicas provoca a perda de for¢a muscular, mobilidade e
pretensao as doencas diversas. Junto com as doengas, fatores emocionais e psicolégicos
podem se desenvolver em virtude da sensacio de invalidez e incapacidade fisica. Nesse

sentido, conforme argumentam Camboim, Nébrega, Davim et al. (2017),

A atividade fisica desempenha papel importante na qualidade de vida
estando a frente nas a¢des e programas desenvolvidos nas Estratégias de
Satde da Familia (ESF) como promocio da saude e prevencdo de
doengas cronicas permitindo a populacio longevidade e bem-estar. A
pratica de atividade fisica é um beneficio indispensavel a satde corporal e
mental, principalmente na terceira idade, quando a capacidade funcional
sofre declinio e o organismo enfraquece tornando-se suscetivel ao

desenvolvimento de doencas. (CAMBOIM,; NOBREGA, DAVIM,
etal., 2017, p. 24106)

Dessa forma, o profissional de educagao fisica é fundamental para estimular o
desenvolvimento de atividades fisicas junto ao idoso. Assim, ¢ possivel evitar uma série de
problemas de saude, bem com problemas psicolégicos e emocionais, se o idoso tiver uma
atencdo e atendimento de profissionais que o motivem a manter-se sempre ativo
fisicamente. Logicamente, deve-se respeitar os limites fisicos da pessoa idosa, para evitar
lesGes ou outros problemas de saude.

Dessa forma, Camboim, Nébrega, Davim et al. (2017) que pesquisa demonstram o

quao importante ¢ a qualidade de vida associada as atividades fisicas para o idoso,
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possibilitando uma melhor qualidade de vida do ponto de vista fisico e mental, bem como
evitando a degeneracio do corpo fisico na terceira idade. Nesse sentido, os autores

destacam que

O hiabito da pratica de atividade fisica proporciona ao idoso estilo de
vida saudavel, preservando autonomia e liberdade para tarefas cotidianas,
resultando em independéncia prolongada. Apresenta relevancia perante o
decréscimo de pontos negativos ocasionados pelo envelhecimento nos
processos fisiologicos e psicolégicos minimizando riscos ao estresse,
depressio e perda da capacidade funcional. (CAMBOIM; NOBREGA,
DAVIM, et al,, 2017, p. 2416)

Os autores destacam os ganhos que as pessoas da terceira idade tém com as
atividades fisicas em academias ou locais publicos, pois a qualidade de vida dos idosos pode
ser influenciada pela atividade fisica de forma global.

No entanto, os autores relatam que a realidade ainda é de poucas pessoas realizando

atividades fisicas. Segundo os autores,

Todavia, a inatividade fisica nesse grupo ainda ¢ predominante. Dentre
os diversos motivos ja relatados, destacam-se fragilidade, medo de sofrer
quedas, falta de orienta¢des e estimulos por parte da familia, comunidade

ou profissionais da satde, desenvolvimento de atividades ou exercicios
fisicos regulares. (CAMBOIM; NOBREGA, DAVIM, et al, 2017, p.
2417)

Como se nota, a falta de atividade fisica voltada para os idosos ainda é muito
grande, ao mesmo tempo em que faltam informagoes claras sobre os beneficios da
atividade fisica. Faltam orientacGes e muitos idosos temem sofrer quedas e lesoes, visto que
nao possuem orientacao de profissionais de educacio fisica. Entao, os autores destacam
que ¢ fundamental orientar os idosos sobre os beneficios das atividades fisicas, dando-lhes

seguranca e clareza sobre como se deve realizar as atividades fisicas.

2.2. Praticas e atividades fisicas para a pessoa idosa

O proposito desta se¢do é discutir o segundo primeiro objetivo deste Trabalho de
Conclusao de Curso, ou seja, “Investigar praticas e atividades que o bacharel em educag¢ao

fisica pode adotar ao atuar junto as pessoas idosas”.
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A pesquisa de Camboim, No6brega, Davim et al. (2017) demonstra um estudo com
idosos que realizam atividades fisicas e suas percepgdes sobre a importincia da atividade
fisica. A pesquisa buscou identificar limites e obstaculos para a atividade fisica, para
incentivar a gestao publica de criar politicas para a qualidade de vida por meio de atividades
fisicas frequentes.

Nesse sentido, os autores destacam que

Com o alcance da longevidade, torna-se mais comum a procura e adesiao
as praticas de atividade fisica pela necessidade em manter-se ativo e
beneficios provocados no organismo proporcionando satisfacdo
corporal, estilo de vida ativo e saudavel. O significado de envelhecimento
saudavel vai além da mera auséncia de doencas, englobando todos os
determinantes no processo de adaptagido e mudangas que ocorrem com
o passar dos anos e que permitam aos idosos o bem-estar fisico, mental e
social. (CAMBOIM; NOBREGA, DAVIM, et al., 2017, p. 2418)

Desta forma, as atividades fisicas contribuem para um envelhecimento saudavel. A
pesquisa demonstrou que os idosos gostam de realizar principalmente caminhadas e
muscula¢do, embora tenham medo de cair e se machucar durante as atividades fisicas.

Segundo Chacon e Mejia,

Lembrando que as fraturas e as quedas sdo consideradas acidentes
traumaticos na vida de um idoso, isso porque geralmente estdo
associados a longos periodos de inatividade, depressio e risco de
infecgdo hospitalar quando submetidos a correcio cirdrgica da fratura e
também ao medo e inseguranca de uma nova queda. A prética de
atividade ajuda no tratamento dessas doencas de forma saudavel, a falta
de atividade pode ser um fator de risco tdo grave para o coragio quanto
hipertensdo, diabetes, tabagismo, colesterol alto ou obesidade e, se
associado a estes, pior ainda. (CHACON; MEJIA, 2015, p. 3)

Isso gera muita inseguranca em relagdo as praticas de atividades fisicas,
principalmente porque estio desassistidos por um profissional de educagao fisica. Segundo

Camboim, Noébrega, Davim et al. (2017)

Assim, torna-se indispensavel o emprego das politicas publicas na
promogio da saude e prevencido de agravos, principalmente na criagdo
de programas de educagio que possibilitem ao publico idoso participar
das atividades que melhorem sua qualidade de vida. (CAMBOIM;
NOBREGA, DAVIM, et al., 2017, p. 2418)

Por isso, a gestao publica deve investir na informacao e conscientizagdo da
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importancia de idosos serem acompanhados por profissionais de educagao fisica. Deve
haver politicas publicas que incentivam a contratacio de profissionais de educacio fisica
para prover os idosos com servigos de atividades fisicas orientadas. Conforme Camboim,

Nobrega, Davim et al. (2017),

Uma vez que o idoso se sente excluido da sociedade, entrega-se a solidao
e isolamento, possibilitando desenvolvimento de um quadro depressivo
apontado como wuma das implicacbes no enfrentamento do
envelhecimento associado as condi¢oes debilitantes e incapacitantes
decorrentes da velhice, o que resulta na entrega ao sedentarismo e
dependéncia. (CAMBOIM; NOBREGA, DAVIM, et al., 2017, p. 2419)

Dessa forma, para que o idoso nio se sinta isolado e viva em condi¢oes de
sedentarismo e inatividade fisica, é importante a criagao de politicas publicas voltadas para
atividades fisicas para o idoso. Segundo a argumentagao de Camboim, Noébrega, Davim et

al. (2017),

o incentivo a pratica regular de atividade fisica proporciona niao
somente beneficios fisicos, como também de ordem mental 2
saude prolongando independéncia, melhorando a autoestima e
aumentando a capacidade em desempenhar tarefas de vida diaria.
(CAMBOIM; NOBREGA, DAVIM, et al., 2017, p. 2419)

Assim, com as atividades fisicas, o idoso tera condi¢oes de viver com qualidade de
vida e com saide. Dessa forma, o profissional de educacio fisica tem papel importante
para o desenvolvimento das atividades fisicas junto aos idosos. O que falta ¢ informagao e
orienta¢ao junto ao idoso para que possam ter acesso a acompanhamento e orientagao de
um profissional formado na area.

Uma atividade fisica muito importante para o idoso é a musculagdo. Chacon e
Mejia (2015) apontam que a musculagao também ¢é uma atividade fisica importante e
recomendavel para o idoso. No entanto, sempre deve ter acompanhamento de um

profissional de educagao fisica para se evitar lesdes e fraturas. Segundo esses autores,

A musculagio é uma das praticas da atividade fisica que vem sendo
bastante inserida no grupo da terceira idade, na musculagio ¢ feito um
trabalho com exercicios de acordo com o objetivo a qual o idoso tem a

necessidade de trabalhar, pois sdo varios os casos em que a musculagdo
pode ser trabalhada. (CHACON; MEJIA, 2015, p. 5)
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Nesse sentido, percebe-se que ha um interesse crescente dos idosos pela
musculagdo, o que é positivo para a sua saude e bem estar. Nesse sentido, a “musculagao
para idosos pode ser imprescindivel na redugdao dos sinais e sintomas de varias doengas e
condig¢des cronicas, sendo que a musculagio ndo é mais vista como apenas para esculpir
corpos mais sim para trabalhar coma saude” (CHACON; MEJIA, 2015, p. 5). Dessa forma,
para os autores, ¢ inquestionavel que a musculagdo para idoso mostra beneficios para a sua
saude, sobretudo os ossos na prevengao de osteoporose, reducao de problemas cardiacos e
de circula¢dao, bem como reduc¢io de obesidade e diabetes.

Segundo Chacon e Mejia (2015),

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 forga,
resisténcia, flexibilidade, agilidade e equilibrio que sdo importantes para a
vida diaria dos idosos principalmente no ambiente doméstico, onde
ocorrem muitos acidentes, com frequéncia as quedas. (CHACON;

MEJIA, p. 6)

Assim, a musculacio melhora a satde fisica e mental dos idosos, propiciando a
socializacao, bem como a reducdo de estresse, ansiedade, dores musculares e perda de
sono. (CHACON; MEJIA, 2015).

Outra atividade fisica importante é o treinamento funcional. Segundo Chacon e

Mejia (2015), o treinamento funcional pode ser considerado

uma sequéncia de exercicios dinamicos, que incluem acessérios e
aparelhos, vale ressaltar que os 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. (CHACON;
MEJIA, 2015, p. 7).

Assim, os idosos podem ter acesso a uma sequéncia de atividades fisicas para
melhorar suas habilidades motoras, for¢a, equilibrio e melhoria da saude fisica e mental.
Segundo Chacon e Mejia (2015), o “treinamento funcional tem como objetivo trabalhar
todas as valéncias fisicas de forma equilibrada como, por exemplo: Equilibrio, forga,
flexibilidade resisténcia, coordenagao e velocidade.” (CHACON; MEJIA, 2015, p. 7). Além
disso, de acordo com Mercadale (2008)
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O Treinamento Funcional refere-se a um conjunto de exercicios
praticados como preparo fisico ou com o fim de apurar habilidades, em
cuja execucdo se procura atender a funcdo e ao fim pratico, ou seja, 0s
exercicios do treinamento funcional apresentam propositos especificos,
geralmente reproduzindo agSes motoras que serdo utilizadas pelo
praticante em seu cotidiano. (MARCADALE, 2008, p. 54)

Assim, o treinamento funcional ajuda na satude fisica e mental como um todo.
Nesse sentido, ¢ necessario o incentivo de politicas publicas que propiciem acesso a

informacao e orientagao ao idoso sobre os beneficios dessa atividade fisica.

2.3 Beneficios e Contribuigbes das atividades fisicas para o idoso.

Esta secao pretende trazer algumas discussoes para o terceiro objetivo deste
Trabalho de Conclusao de Curso: “Analisar, com base nas pesquisas desenvolvidas, de que
forma as atividades fisicas podem contribuir para o bem estar e a saide da pessoa idosa.”

Camboim, Noébrega, Davim et al. (2017) descrevem, em sua pesquisa, alguns
beneficios adquiridos com a pratica da atividade fisica. Segundo os autores, “Os beneficios
decorrentes da pratica regular de atividade fisica encontram-se caracterizados nos dominios
fisico, mental e social na vida da idosa, propiciando liberdade de locomocao, interacao
social e lazer..” (CAMBOIM,; NOBREGA, DAVIM, et al., 2017, p. 2419). Assim, nota-se
que a atividade fisica traz beneficios nao so fisicos, mas também mentais e sociais do idoso.

Os autores perceberam, nas entrevistas com idosos que

foi possivel verificar as melhorias na vida e cotidiano das idosas com a
pratica de atividade fisica. As mesmas referiram que houve diminui¢cio
das dores musculares e dsseas, que o habito de se exercitar proporciona
liberdade para suas tarefas rotineiras com capacidade para o caminhar
sozinhas. Para as idosas, ¢ de suma importancia se manterem ativas
devido ao medo de perderem os movimentos e tornarem-se dependentes
de uma cadeira de rodas. (CAMBOIM; NOBREGA, DAVIM, et al.,
2017, p. 2419).

Como se observa, ha relatos de diminuicio de dores nos musculos ¢ nos 0ssos,
além de autonomia e independéncia. Muitas relatam medo de perder os movimentos e ficar

numa cadeira de rodas. Nesse sentido, os autores destacam que

Faz-se necessario estimular e motivar o idoso a praticar atividades, em
especial no domicilio, como as Atividades de Vida Diaria (AVDs) que
correspondem ao autocuidado. O estimulo deve partir da familia que
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precisa estar preparada a ofertar ambiente seguro, livre de obsticulos
para que o idoso possa sentir-se confiante no desempenho de suas
tarefas, visto que o maior risco de quedas estd presente no préprio
domicilio. (CAMBOIM; NOBREGA, DAVIM, et al., 2017, p. 2419).

A atividade fisica pode ser praticada ao ar livre ou em casa, de forma frequente. No
entanto, os autores nao mencionam, mas ¢ importante a orienta¢ao de um profissional para
as atividades fisicas. Dessa forma, os idosos poderdo se sentir mais seguros e protegidos
aos realizar as atividades fisicas, evitando quedas, lesoes e outras complicagdes que s6 com
a devida orientagao do profissional de educacao fisica sera possivel evitar. Conforme os
autores, “a atividade fisica proporciona ao publico idoso independéncia prolongada
enquadrando os beneficios para um envelhecimento com qualidade na busca por meios de
incentivo a esse comportamento.” (CAMBOIM; NOBREGA, DAVIM, et al., 2017, p.
2420). Houve aumento da qualidade de vida, que foi sentida pelas idosas entrevistadas.
Percebe-se a importancia da atividade fisica para a melhoria da vida do idoso, evitando,
inclusive, doenga causadas pelo sedentarismo.

No entanto, ainda faltam politicas publicas que incentivem a atividade fisica entre

os idosos. De acordo com Camboim, Noébrega, Davim et al. (2017)

Vale ressaltar a importancia da participagdo das politicas em satde
publica, criagdo de programas de atividade fisica como promog¢io a saude
do idoso embasados nos servicos de estratégias de saide da familia e
acessibilidade a esses servicos. A qualidade de vida representa garantia de
um envelhecimento saudavel associada a pratica de atividade fisica que
requer aten¢ao dos profissionais da saude no ambito da atencio primaria,
formulagido de ideias ¢ campanhas que possam chegar ao conhecimento
do puablico idoso e atraf-lo para participar desses programas.
(CAMBOIM; NOBREGA, DAVIM, et al., 2017, p. 2420).

Assim, os idosos podem se beneficiar com as atividades fisicas com programas
especificos voltados para as atividades fisicas do idoso.

Oliveira et. al. (2010) apresentam alguns estudos com trés tipos de diferentes
atividades fisicas. Segundo os autores, “considerando todos os beneficios promovidos pela
pratica regular de atividade fisica, tem sido sugerido que esta seria uma alternativa para
melhorar a qualidade de vida dos idosos. (OLIVEIRA ez 4/, 2010, p. 303).

Foram apresentados os seguintes exercicios fisicos:
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2.3.1. Exercicios de aquecimento, treino aerébico, fortalecimento muscular,
coordenacgio e resfriamento

Em relagdo aos exercicios de aquecimento, treino aerdbico, fortalecimento
muscular, coordenacio e resfriamento as pesquisas mostram beneficios positivos em

relagdo a saude do idoso. Segundo os autores,

quando esses idosos realizaram exercicios duas vezes por semana, Os
aspectos vitalidade, percepcao de dor corporal, saide mental, percepgao
geral da saude e limitagdes devido a sadde fisica avaliados no RAND-36
melhoraram significativamente. Isso demonstra que essa populacido
adquiriu beneficios em relagdo a qualidade de vida. (OLIVEIRA ez 4,
2010, p. 3006).

Nesse sentido, esses exercicios propiciam beneficios aos idosos de forma

significativa, o que melhora a saude mental e fisica dos mesmos.

2.3.2. Exercicios de fortalecimento muscular e treino funcional
Esse tipo de exercicio também demonstrou beneficios para a satude fisica e mental

dos idosos. De acordo com Oliveira et. al. (2010), as pesquisas demonstraram que

os valores da funcio fisica das idosas que realizaram exercicios de
fortalecimento muscular aumentaram = significativamente, quando
comparadas ao grupo que realizou exercicios de treino funcional e ao
grupo controle. Mas, em contrapartida, apds nove meses, observou-se
menor pontuagio da qualidade de vida nas idosas que realizavam os dois
tipos de exercicios. Portanto, concluiram que o exercicio fisico, praticado
na forma de exercicios com resisténcia para fortalecimento muscular ou

treino funcional, tem efeito limitado sobre a qualidade de vida nas
mulheres idosas. (OLIVEIRA ez. al., 2010, p. 307).

Nesse sentido, os idosos podem se beneficiar com esses exercicios, embora tenha
efeitos limitados. Mas o que importa sao os beneficios para a satde fisica e mental do

idoso.

2.3.3. Exercicios na agua
Consoante Oliveira et. al. (2010), pesquisas apontam que idosos realizam atividades
fisicas na agua, pelo menos duas vezes por semana, tem beneficios significativos, muito

mais do que quem realiza somente uma vez por semana. No entanto, segundo os autores,
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Apos seis meses, os aspectos limitacao fisica, percepcao de dor
corporal, saude geral, vitalidade, funcdo social e limitacio por
aspectos emocionais tiveram seus escores mais elevados
independentemente da frequéncia do exercicio. (OLIVEIRA ez 4/,
2010, p. 307).

Portanto, as atividades fisicas na agua também podem trazer beneficios para a
saude fisica e mental para o idoso. Como se nota, todas essas pesquisas foram realizadas
com o acompanhamento de profissionais de educagdo fisica. Assim, esse profissional tem
papel fundamental em orientar e acompanhar os idosos em suas atividades, de modo a lhes

propiciar maior beneficio e seguranga nas atividades fisicas.

Forum Interdisciplinar, ISSN 3086-464X. Vol. 1. N. 1, 2026 (Verao).
Contribuigées e Beneficios das Atividades Fisicas para o Idoso



15

2. Metodologia da Pesquisa

Esta pesquisa discute as contribui¢des das atividades fisicas para o idoso. Para
tanto, foi realizada uma pesquisa em revistas especializadas, bem como na biblioteca virtual
da universidade, na minha biblioteca e no portal de periédicos. Foram consultados artigos,
livros, capitulos de livros e anais de eventos.

Trata-se de uma pesquisa bibliografica e interpretativa. Segundo Sa-Silva, Almeida e
Guindini (2009), a pesquisa bibliografica pode ser definida como “uma modalidade de
estudo e analise de documentos de dominio cientifico tais como livros, periddicos,
enciclopédias, ensaios criticos, dicionarios e artigos cientificos.” (2009, p. 5). Nesse sentido,
essa pesquisa busca essas fontes para poder embasar sua fundamentagao tedrica e discussio
dos dados.

Ainda segundo Oliveira (2007), a pesquisa bibliografica possibilita o “estudo direto
em fontes cientificas, sem precisar recorrer diretamente aos fatos/fenémenos da realidade
empirica” (2007, p. 69). Nesse sentido, a autora discute que o principal objetivo da pesquisa
bibliografica é proporcionar o acesso a obras importantes sobre o tema que esta sendo
pesquisado. No entanto, destaca que é preciso ter fontes seguras de pesquisa para o seu
bom andamento: “o mais importante para quem faz opgao pela pesquisa bibliografica é ter
a certeza de que as fontes a serem pesquisadas ja sido reconhecidamente do dominio
cientifico” (2007, p. 69).

Considerando essas questoes pontuadas pelos autores, decidiu-se a consulta em
sites confiaveis a fim de encontrar artigos, livtos e capitulos como instrumentos para
fundamentar a pesquisa. Além disso, levando em conta o contexto da atual pandemia da
Covid-19, nao possivel realizar qualquer pesquisa de campo. Por isso, optou-se pela

pesquisa bibliografica.

3. Resultados e Discussoes

Conforme foi visto na fundamentacdo tedrica, ha um aumento significativo do
numero de idosos na populagao brasileira. Por isso, a questio do envelhecimento com
qualidade de vida e satde tornou-se uma preocupagao constante entre os idosos e entre os

pesquisadores.
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Na visdao de Araujo (2013), o envelhecimento humano pode ser considerado como
um processo natural, humana, dinamico e gradual. Necessita de cuidados com a saide fisica
e mental, sobretudo com atividades fisicas. Varia de individuo para individuo, dependendo
dos seus habitos de vida, seu meio social, cultural, bem como fatores genéticos, biologicos
e de alimentacao.

Além disso, os tedricos discutem que a pratica de atividades fisicas na terceira idade
¢ de fundamental importancia. Oliveira et. al. (2010), isso proporciona uma vida saudavel
do ponto de vista fisico e mental. Assim, a atuagdao do profissional de educagao fisica passa
a ser fundamental nesse processo, visto que o idoso pode tirar proveito e beneficios da
atividade fisica acompanhada por este profissional.

Por outro lado, a falta de atividade fisica traz maleficios a saude fisica e mental do
idoso. Segundo Rebelatto (2006), o déficit de atividades fisicas provoca perdas da forga
muscular, mobilidade, bem como pode provocar doengas diversas. Além das doengas, ha
fatores emocionais e psicolégicos que podem surgir devido a sensacdo de invalidez e
incapacidade fisica.

Foi discutido também algumas praticas e beneficios que as atividades fisicas trazem
para o idoso. Em geral, a pratica de atividades fisica propicia um envelhecimento saudavel
do ponto de vista fisico e mental. De acordo com Chacon e Mejia, os idosos tem
preferéncia por realizar principalmente caminhadas e musculagio. No entanto, sentem
receio de cair e se machucar nas atividades fisicas. Essa situacdo gera inseguranga no
tocante as praticas de atividades fisicas, por vezes inibindo que os idosos desenvolvam
atividades fisicas regularmente. Isso pode ser evitado se houver um acompanhamento e um
profissional de educagio fisica, porque estio desassistidos e ndo tém orientagao de um
profissional capacitado e apto a orienta-los e acompanha-los.

Nesse sentido, as pesquisas apontam a necessidade de politicas publicas voltadas
para a atividade fisica para o idoso. Assim, deve-se investir no acesso a informagao sobre as
praticas de atividades fisicas, assim como uma campanha de conscientizacio sobre
importancia de idosos serem acompanhados por profissionais de educagao fisica.

As leituras apontam algumas atividades fisicas desenvolvidas pelo idoso. Segundo
Chacon e Mejia (2015), a musculagao, as caminhadas e o treino funcional sao atividades
preferidas pelos idosos. Elas trazem beneficios para a saide como redugio de doengas,

como fortalecimento dos 0ssos e prevencao de osteoporose, reducao do peso e diminuicao

Forum Interdisciplinar, ISSN 3086-464X. Vol. 1. N. 1, 2026 (Verao).
Contribuigées e Beneficios das Atividades Fisicas para o Idoso



17

nos niveis de diabetes. O treinamento funcional também propicia melhoria das habilidades
motoras, forga fisica, equilibrio e melhora da saude fisica e mental, pois o treino funcional
trabalha todas as partes do corpo.

Segundo Camboim, Noébrega, Davim et al. (2017), ha importantes beneficios
trazidos pela pratica da atividade fisica. Dentre eles, os autores citam beneficios na saude
fisica, mental, social e psicologica do idoso. As atividades fisicas trazem diminui¢oes de
dores localizadas nos musculos e nos ossos. Os idosos relatam medo de perder os
movimentos e ficar numa cadeira de rodas. A pesquisa dos autores indica que houve
aumento na qualidade de vida dos idosos entrevistados.

Outra pesquisa foi realizada por Oliveira et. al. (2010). Essa pesquisa apresentou
resultados obtidos por meio das atividades fisicas. Dentre elas, destacam-se exercicios de
aquecimento, treino aerébico, fortalecimento muscular, coordenagao e resfriamento. Esses
tipos de atividades fisicas trouxeram beneficios a saude do idoso, melhorando sua saude
fisica e mental.

Oliveira et. al. (2010) discutem também os beneficios encontrados pelos exercicios
de fortalecimento muscular e treino funcional. Nesse sentido, houve beneficios para a
saude fisica e mental do idoso. No entanto, os resultados tiveram efeitos limitados, embora
todos os idosos envolvidos na pesquisa sentiram esses efeitos em sua saide fisica e mental.

Ainda na pesquisa de Oliveira et. al. (2010), tem-se os exercicios na agua. Na
pesquisa desses autores, foi relatado que as pessoas idosas que desenvolvem atividades
fisicas na agua, a0 menos duas vezes na semana, obtém beneficios dessa pratica, ao passo
que pessoas que realizam essas atividades somente uma vez por semana tém sentem menos
os efeitos fisicos e mentais.

Logo, pode-se sintetizar os principais tipos de exercicios fisicos recomendados
pelas pesquisas. Dentre as atividades fisicas recomendadas para os idosos, pode haver
outras que nao sao pontuadas nesta pesquisa. Mas a pesquisa se concentra nas atividades

fisicas relatadas nesta pesquisa, a saber:

- Caminhadas;
- Musculacio;
- Treinamento Funcional,

- Exercicios de aquecimento;
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- Treino aerdbico;
- Fortalecimento Muscular;
- Coordenacio e resfriamento;

- Exercicios na agua.

Em geral, todos esses tipos de atividade fisica necessitam de orientagio e
acompanhamento do profissional de educacio fisica para que os idosos niao sofram lesdao
ou fraturas e para pode se sentir mais seguros durante a atividade fisica.

No entanto, nas pesquisas que foram acessadas para este TCC, ndo se encontrou
meng¢ao a importiancia do acompanhamento de um profissional de educacio fisica. Ha
apenas mengao aos riscos de fraturas ou quedas, mas nenhuma pesquisa menciona o papel
do educador fisico no acompanhamento de idosos em suas atividades fisicas.

Assim, percebe-se que, embora haja uma preocupagiao com a saude fisica e mental
do idoso, que pode ser conseguida por meio das atividades fisicas, ndo ha preocupacio
com a qualidade dessa atividade fisica. Ou seja, nao se preocupa com o acompanhamento
de atividades fisicas por parte de um profissional capacitado. E 16gico que outras pesquisas
podem relevar isso, mas deve haver uma conscientizagao geral de que a atividade fisica do
idoso deve ser acompanhada por um profissional de educagao fisica.

Logo, cabe as politicas publicas a criacio de campanhas de conscientizagao sobre a
necessidade de que idosos pratiquem atividades fisicas com o acompanhamento de um
profissional de educagao fisica. E fundamental que sejam oferecidos servigos publicos as

pessoas sem condi¢Oes de acesso ao profissional de educagao fisica particular.

Consideragoes Finais

Esta pesquisa teve como objetivo central discutir as contribui¢cdes e os beneficios
da atividade fisica desenvolvidas pelo idoso. Como se observou nas pesquisas consultadas,
as atividades fisicas trazem beneficios a pessoa idoso.

Foi realizada uma pesquisa sobre o envelhecimento e a relagio com as atividades
fisicas para com o idoso. Foi observado também uma preocupagio crescente com a saide
do idoso por parte de pesquisadores e pelos proprios idosos. Ha uma defini¢do de que o

envelhecimento afeta varios aspectos da vida do idoso, bem como varia de individuo para
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individuo.

Também foi investigado algumas praticas e atividades que o bacharel em educagio
fisica pode adotar ao atuar junto as pessoas idosas. Encontrou-se um numero relevante de
atividades, tais como caminhadas, musculacdo, treinamento funcional, exercicios de
aquecimento, treino aerébico, fortalecimento muscular, coordenacao e resfriamento, bem
como exercicios na agua.

Nio entanto, ainda nio ha uma clareza sobre a importancia do profissional de
educagio fisica nas pesquisas consultadas. Falta conscientizagdo por parte de
pesquisadores, da gestao publica e dos préprios idosos sobre a importancia da orientagao e
acompanhamento do profissional de educacio fisica.

Analisou-se também, com base nas pesquisas desenvolvidas, de que forma as
atividades fisicas contribuem para o bem estar e a saude da pessoa idosa. As pesquisas
apontam beneficios fisicos e mentais a saide do idoso, bem como uma melhor qualidade
de vida associada a atividade fisica. Portanto, deve-se incentivar sempre mais as atividades
fisicas para os idosos, acompanhadas por um profissional de educagio fisica para que o

idoso nao sofra lesdes e inseguranca ao realizar as atividades fisicas.
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