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RESUMO

Nesta monografia relata-se a importancia dos beneficios da Educacéo Fisica para a
terceira idade. A pratica de atividade fisica deveria ser rotina na vida de todos
aqueles que desejam ter uma melhor qualidade de vida ndo somente no tempo
presente, mas também como uma forma de gerontologia preventiva para ter um
envelhecimento saudavel. A pesquisa fundamenta-se em buscar e analisar possiveis
respostas e/ou solucdes para a problematizacdo exposta: qual a importancia da
realizacdo de atividade fisica para a longevidade? O objetivo geral da referida
pesquisa € analisar os beneficios das atividades fisicas para a terceira idade. Como
desdobramento e acbes decorrentes do objetivo geral, estabeleceu-se 0s seguintes
objetivos especificos: enumerar os beneficios que o exercicio fisico poder trazer na
vida do idoso; entender como o exercicio fisico podera ser um agente promotor de
uma melhor qualidade de vida para o idoso; buscar conhecer as técnicas que
auxiliam na realizacdo de atividades fisicas pelo grupo da terceira idade. A
metodoldgica adotada foi a pesquisa bibliografica e de campo embasada nos
autores: Trivinos (1987), Goldenberg (2003), Santarém (2012), Matsudo (2001)
entre outros. Conclui-se que a pratica de atividade fisica na terceira idade contribui
para uma qualidade de vida desse publico.

Palavras chave: Educacéo Fisica. Terceira Idade. Qualidade de Vida.



ABSTRACT

In this monograph we report the importance of the benefits of physical education for
the elderly. The practice of physical activity should be routine in the lives of all those
who wish to have a better quality of life not only in the present time but also as a form
of preventive gerontology to have a healthy aging. The research is based on
searching and analyzing possible answers and / or solutions to the exposed problem:
How important is physical activity for longevity? The general objective of this
research is to analyze the benefits of physical activities for the elderly. As a result of
the general objective, the following specific objectives were established: enumerating
the benefits that physical exercise can bring to the elderly; understand how physical
exercise can be an agent promoting a better quality of life for the elderly; seek to
know the techniques that help in the accomplishment of physical activities by the
group of the old age. The methodological approach was the bibliographical and field
research based on the authors: Triviflos (1987), Goldenberg (2003), Santarém
(2012), Matsudo (2001) and others. This research concludes by emphasizing the
importance of permanent attention in maintaining a healthy life in the third age so that
one can have quality of life.

Key words: Physical Education. Third Age. Quality of Life.
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10
INTRODUCAO

O envelhecimento da populacdo humana € um fato que pode ser observado
em todos os paises seja desenvolvido ou em desenvolvimento. Contudo, tal
processo ocorre de maneira diferente para os individuos de cada nacao. E para que
esta longevidade adquirida possa ter qualidade de forma saudavel, os individuos do
grupo populacional da chamada terceira idade precisam se cuidar e a principal
forma de realizar tais cuidados € praticando atividades fisicas regularmente.

A prética de atividade fisica deveria ser rotina na vida de todos aqueles que
desejam ter uma melhor qualidade de vida ndo somente no tempo presente, mas
também como uma forma de gerontologia preventiva para ter um envelhecimento
saudavel.

A ciéncia ja comprova que a saude e a qualidade de vida da espécie humana
pode ser ampliada, preservada e aperfeicoada pela atividade fisica regular. O
sedentarismo esta fora do estilo de vida para aqueles que querem viver bons e

longos anos. O melhor investimento para a salde ndo esta em remédios e sim na



pratica de exercicios fisicos.

A longevidade nos paises desenvolvidos tem aumentado consideravelmente
devido aos avancos da medicina. Entretanto, viver mais tempo ndo é o suficiente.
Ha outras implicacBes inerentes a este processo. E necessario viver bem, com
gualidade de vida, com autonomia e vigor.

Pesquisadores do ramo concordam que o sedentarismo pode provocar a
diminuicdo da massa muscular, da massa 0ssea e a atrofia muscular tanto em
jovens como em idosos. Contudo, por outro lado, a atividade fisica feita com
responsabilidade pode atrasar, em grande medida, as deterioracdes naturais
oriundas do processo normal do envelhecimento.

A maioria dos especialistas da area apostam na atividade fisica como um
fator promotor para salude. Sdo aconselhadas pequenas caminhadas, mesmo nos
corredores dos hospitais, a pacientes que sofreram uma intervencgao cirurgica.

O exercicio fisico também € aconselhado para individuos com as mais

variadas patologias. Traz diversos beneficios ao sistema respiratorio e
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cardiovascular, fortalece os musculos, é bom para regularizar o intestino, baixar o
colesterol, bem como combater e prevenir a obesidade. Também funciona como
analgeésico para combater as dores das articulagdes e fortalecer 0os 0ssos.

Tendo em vista os beneficios das atividades fisicas anteriormente citados.
Despertou na académica o desejo de desenvolver este trabalho. A necessidade de
refletir sobre a grandeza do viver saudavel e a préatica de exercicios fisicos que
trazem grandes beneficios a nivel fisico, social e mental.

O objetivo geral da referida pesquisa € analisar os beneficios das atividades
fisicas para a terceira idade, uma vez que a expectativa de vida tem aumentado nos
ultimos anos e, consequentemente, 0 aumento do numero de idosos na populagédo
mundial, entende-se ser de grande importancia estudar esta problematica para que
0 educador fisico possa estar qualificado para o desempenho de suas funcoées.

Como destombamento do objetivo geral, estabeleceu-se o0s seguintes
objetivos especificos: enumerar os beneficios que o exercicio fisico poder trazer na
vida do idoso; entender como o exercicio fisico podera ser um agente promotor de
uma melhor qualidade de vida para o idoso; buscar conhecer as técnicas que
auxiliam na realizacao de atividades fisicas pelo grupo da terceira idade.

Diante do contexto, a pesquisa fundamenta-se em analisar possiveis
respostas e/ou solucbes para a problematizacdo exposta: qual a importancia da
realizacdo de atividade fisica para a longevidade?

A tematica € de vital importancia para os estudantes académico do curso de
Educacao Fisica, uma vez que uma das funcfes deste profissional € promover um
estilo de vida saudavel. Para tal é preciso ter um conhecimento fundamentado nos
beneficios que as atividades fisicas podem proporcionar ao idoso bem como as
precaucdes que se deve em conta ao praticar atividade fisica.

Com o passar do tempo o idoso comeca a perder o poder fisico, psiquico e
cognitivo. E preciso uma intervencéo sabia e adequada. O exercicio fisico podera
ajudar significativamente ao idoso que mantenha o tébnus muscular, a boa circulagao
sanguinea promovendo assim o bom envelhecimento.

No que se refere & metodologia adotada na elaboracdo da pesquisa,
abordou-se 0 método da investigacdo do problema levando em consideracdo as

técnicas quantitativas, pois, este tipo de método de pesquisa é o mais adequado
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para se fazer o apanhado bibliografico na expectativa de que os objetivos
estipulados sejam alcancados.

Nessa perspectiva, a pesquisa quanto aos meios se caracteriza em
bibliografica, pois primeiramente buscou-se o0 embasamento tedrico do tema com
base em material publicado em livros, revistas, jornais, redes eletronicas, isto é,
material acessivel ao publico em geral.

Para um melhor tratamento dos objetivos e melhor apreciacdo desta
pesquisa, observou-se que ela é classificada como pesquisa exploratoéria.
Detectou-se também a necessidade da pesquisa bibliografica no momento em que
se fez uso de materiais ja elaborados: livros, artigos cientificos, revistas,
documentos eletrbnicos e enciclopédias na busca e alocacdo de conhecimento
sobre a tematica em questdo. Buscou-se fazer um apanhado dos casos de
resultados positivos registrado na literatura, correlacionando tal conhecimento com
abordagens ja trabalhadas por outros autores.

A pesquisa assume como estudo de caso, sendo exploratéria, por sua vez,
proporcionar maior familiaridade com o problema, tornando-o explicito ou
construindo hipéteses sobre ele através de principalmente do levantamento
bibliografico. Por ser um tipo de pesquisa muito especifica, quase sempre ela
assume a forma de um estudo de caso.

Como procedimentos, podemos citar a necessidade de pesquisa
bibliografica, isso porque se fez uso de material j& publicado, constituido
principalmente de livros, também entendemos como um procedimento importante o
estudo de caso como procedimento técnico.

A abordagem do tratamento da coleta de dados do estudo de caso sera
guantitativa, pois requer o uso de recursos e técnicas de estatistica, procurando
traduzir em nameros os conhecimentos gerados pela pesquisadora. Entrevistados
com questbes fechadas, por exemplo: Qual sua éarea de atuacdo? (Saude,
Administracdo) Medir através de nameros. Por exemplo: Pesquisa de satisfacao,
insatisfeito, abstencéo de opinaram, satisfeitos, entre outros.

A pesquisa esta estrutura da seguinte forma: No capitulo 1 -
(Contextualizando: A importancia da atividade fisica na terceira idade), se faz um
apanhado dos estudos ja realizados enfatizando a importancia de manter tais

atividade ap0s certa idade. No capitulo 2 — (Coleta dos dados para realizacdo da
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pesquisa), € realizado o relato da coleta dos dados que compdem a pesquisa. No
capitulo 3 - (Andlise dos resultados da pesquisa), realiza-se um relato do estudo

elaborado e por fim a conclusdo do estudo.
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1 A IMPORTANCIA DA ATIVIDADE FiSICA NA TERCEIRA IDADE

O perfil da populagcdo mundial, incluindo o de paises em desenvolvimento
como o Brasil, esta mudando. O envelhecimento é um dos fendmenos que mais se
evidencia nas sociedades atuais, onde a populacdo idosa vem aumentando
consideravelmente, apontando uma maior expectativa de vida. Conforme ressalta
Kalache, Veras e Ramos (1987, p. 202)

Hoje é um fenbmeno universal, o envelhecimento populacional,
caracteristico tanto nos paises desenvolvidos como, de modo
crescente, do Terceiro Mundo, sendo que as estimativas até o
ano 2025 apresentam dados que ilustram a verdadeira revolucdo
demogréfica desde o inicio do século.

Segundo o Instituto Brasileiro de Geografia e Estatistica — IBGE (2010), o
Brasil vem passando por uma transformacdo no seu perfil demografico
destacando-se 0 aumento da expectativa de vida. Conforme dados da Organizacao
das Nacbes Unidas, hoje ja sdo aproximadamente 14 milhdes de pessoas na faixa
etaria considerada terceira idade no mundo.

Neste contexto, o processo de envelhecimento, € demarcado por varias
etapas no decorrer da vida; passando por diversas mudancas e transformacgdes
desde o nascimento até o envelhecimento. Tais etapas ou fases apresentam
diferencas significativas na vida do individuo, que variam de pessoa para pessoa,
devido a varios fatores.

Segundo, (MAZZEO et al, 1998, p. 30), “o envelhecimento € um processo
complexo que envolve muitas variaveis como, por exemplo, genética, estilo de
vida, doencas crénicas que interagem entre si.”

Portanto, como o envelhecimento envolve varios fatores, o mesmo, €&
percebido de formas diferentes no processo de envelhecer humano. Nesse
processo de envelhecimento consideram-se alguns aspectos diferenciais que
sdo 0s aspectos sobre o0s quais o0 envelhecimento influencia na vida do
homem, que sdo os aspectos bioldgico, psicolégico e socioldgico. O que é
comprovado por (STEGLICH, 1992, p. 35) quando afirma que “o processo de
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envelhecimento envolve multidimensdes que se inter-relacionam; entre as mais
importantes estdo os aspectos biolégicos, psicoldgicos, sociais e de ajustamento a
novas situagdes de vida”.

Segundo Filho (2005, p. 21), que define tais aspectos da seguinte forma:

O aspecto biolégico liga-se ao envelhecimento organico, a
diminuicdo da capacidade do funcionamento dos 6rgédos. O aspecto
social se refere a capacidade de sociabilidade, da sua ocupacédo
como membro efetivo na sociedade. E o aspecto psicolégico refere-
se as competéncias comportamentais que o homem deve exercer;
tem estreita ligacdo com a inteligéncia e memoria humana.

7

Desta forma, o envelhecimento € um processo natural inerente a todo ser
humano. Contudo, para algumas pessoas, esse fenbmeno ocorre gradativamente,
devido as mudancas que variam de individuo para individuo, de acordo com as
suas particularidades. Contudo, a velhice é uma etapa vital que, atualmente vem
sendo prolongada, mas, as limitagdes interferem na qualidade de vida do idoso em
frente a alguns desafios, como a perda progressiva de aptidbes fisicas e
capacidade funcional; aumentando o risco do sedentarismo, que limita a capacidade
do idoso para realizar, com vigor, as suas atividades do quotidiano e colocam em
maior vulnerabilidade a sua saude e aptidao fisica.

Nesse sentido, a aptidao fisica € definida por Lima (2002), como sendo a
capacidade funcional do individuo de executar uma determinada tarefa. Para o
idoso, tal capacidade fica comprometida, o que puder ser caracterizado como o
envelhecimento biolégico, evidenciado por Guccione (2000), quando afirma que as
alteracOes associadas a idade relacionadas a estruturas fisicas e ao funcionamento
do organismo e, que afetando a capacidade de sobrevivéncia da pessoa ou
funcionamento sdo chamadas de envelhecimento bioldgico.

Nesse contexto, devido a vida menos ativa do idoso relacionada ao aumento
da idade, ocorre uma perda na capacidade funcional e uma diminuicdo na pratica
de atividade fisica, ocasionando o surgimento de doencas que acarretam a
deterioracdo do processo de envelhecimento, pondo em risco a qualidade de vida
do idoso, por limitar a sua capacidade funcional.

A capacidade funcional foi definida por WENGER et al. (1984) e citado por
UENO (1999, p. 60) como a capacidade de realizar as atividades da vida diaria de

forma independente. De acordo modo geral, o estado funcional pode ser definido
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com a habilidade de desempenhar atividades da vida diaria, o que leva o idoso a
apresentar limitacdes.

Segundo, (BORGES E MOREIRA, 2009, p. 02), geralmente estas
limitacbes resultam na dificuldade de execucdo das tarefas cotidianas, também
descritas como atividades da vida diaria (AVDs) e atividades instrumentais da vida
diaria (AIVDSs).

Portanto, o processo de envelhecimento pode dificultar as tarefas que o idoso
desempenha em sua vida, tornando os mesmos dependentes de outros individuos
para que possam executar tais tarefas, que geralmente, desempenhavam com
facilidade. Esta dependéncia acarreta ao idoso uma desvalorizacéo e, possibilitando
ainda, o surgimento de problemas psicologicos na vida do mesmo.

Para compreendermos quais estas atividades diarias que o idoso passa a
sofrer para executar devido o processo de envelhecimento, evidencia-se a definicdo
de Borges e Moreira (2009.p. 2).

As atividades da vida diaria — AVD séo as tarefas que uma pessoa
precisa realizar para cuidar de si, tais como: tomar banho, vestir-se,
ir ao banheiro, andar, comer, passar da cama para a cadeira, mover-
se na cama e ter continéncias urinaria e fecal. As AIVD sédo as
habilidades do idoso para administrar 0 ambiente em que vive e
inclui as seguintes acbes: preparar refeicbes, fazer tarefas
domésticas, lavar roupas, manusear dinheiro, usar o telefone, tomar
medicacdes, fazer compras e utilizar os meios de transporte.

Verifica-se que tais atividades, fazem parte da vida do idoso e, as vezes,
as mesmas estdo comprometidas devido o processo de envelhecimento, onde os
idosos apresentam suas limitagbes devido ao estilo de vida sedentario e outros
fatores associados.

Contudo, atualmente tem-se observado pesquisas destacando a importancia
da apropriagdo e manutencdo de habitos saudaveis, bem como, da pratica de
exercicio fisico visando a melhoria da qualidade de vida, assim, é cada vez mais
comum se advogar a prevencdo de doencas crbnico-degenerativas por meio da
adocdao de pratica de exercicio fisico (BIAZUSSI, 2008).

Para entendermos um pouco mais sobre o exercicio fisico Caspersen, Powell,

Christensen (1985), definem o exercicio fisico como toda atividade fisica planejada,
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estruturada e repetitiva que tem como objetivo a melhoria e a manutencédo de um ou
mais componentes da aptidao fisica.

Nesse sentido o exercicio fisico € uma forma de combater o processo de
envelhecimento e, contribuir para a qualidade de vida do idoso, para que o0s
mesmos possam realizar tais atividades de maneira independente, bem como
contribuindo para uma melhor qualidade e aumento da expectativa de vida do idoso.
Ressalta-se ainda que pesquisas comprovam que pessoas praticantes de exercicios
fisicos acabam tendo gastos reduzidos com remédios para tratamento de doencas
relacionadas a inatividade fisica ou sedentarismo (MATSUDO et al. 2002).

A inatividade fisica neste sentido é definida por (MALINA et al. 2009), sendo a
minima producdo de movimento corporal diminuindo possiveis gastos energéticos.
Assim, 0 idoso menos ativo acaba por diminuir suas capacidades fisicas, o que
segundo (BENEDETTI & PETROSKI, 1999), desencadeia o sentimento de velhice
gue, por sua vez, pode causar estresse, depressao e levar a uma reducdo da
atividade fisica e, consequentemente, a aparicdo de doencas cronico-degenerativas
gue, por si sé, contribuem para o envelhecimento.

Tal panorama é apontado por (MONTEIRO & ALVES, 1995), quando afirma
gue esta perda de autonomia funcional decorrente da diminuicdo das capacidades
fisicas do idoso, se reflete em imagem corporal negativa e autoestima baixa,
interferindo de forma negativa na qualidade de vida do mesmo.

A qualidade de vida neste sentido estad relacionada segundo Cheik et al.
(2003, p. 47), ao grau de satisfacdo que o individuo possui diante da vida em
seus varios aspectos. Sendo assim, estd deve ser compreendida segundo
(VOSVICK et al.,, 2003), como um conjunto harmonioso de satisfacbes que o
individuo alcanca no seu dia a dia, levando-se em consideracédo aspectos fisicos,
psicolégicos e sociais.

Nesta abordagem, sdo varios os componentes da condi¢do fisica implicados
nos modelos explicativos do envelhecimento e a incapacidade associada a idade,
todos eles esses interferem diretamente na capacidade do individuo para realizar as
atividades da vida cotidiana. Esta involucdo da capacidade funcional é inerente ao
envelhecimento, ainda que o estilo de vida, o sedentarismo ou a doenga possam
acelerar o processo.
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Dentre as alteracbes ocorridas nos idosos, uma das mais importantes &
apontada por (NOBREGA et al., 1999, p. 209), como sendo as altera¢cdes no
sistema musculoesquelético, onde, em torno dos 60 anos, é observada uma
reducdo da forca méxima muscular entre 30% e 40%. Observa-se um decréscimo
no numero e tamanho das fibras musculares, resultando em perda da massa
muscular e posterior diminuicdo da forca muscular maxima e endurece.

Essa perde de massa muscular € caracterizada como Sarcopenia, definida por
(Evans, 1995, p. 8) como perda progressiva de massa e fungdo muscular que
ocorre com o envelhecimento, é uma condicdo com grande prevaléncia no idoso,
gue tem um efeito devastador na sua qualidade de vida e, em ultima andlise, na sua
sobrevivéncia. Estd na base do desenvolvimento da fragilidade, no aumento da
probabilidade de quedas e na incapacidade de desenvolver atividade da vida diaria
(AVD’s).

Reforca neste sentido (ROSENBERG, 1997, citado por MARCELL, 2003), que
individuos acima dos 60 anos perdem muito de sua capacidade funcional, devido a
perda da massa muscular (sarcopenia), em particular, das fibras tipo Il (0 que nos
idosos torna-se mais um fator de dificuldade para a mobilidade e a manutencéo de
suas atividades diarias. Essas fibras séo substituidas por gordura e tecido
conjuntivo e, desse modo, esta perda seletiva favorecera a diminuicdo de forga e
poténcia.

De modo geral, a perda de massa muscular € um dos aspectos ocasionados
pelo envelhecimento e, que pode afetar a capacidade funcional do idoso,
prejudicando sua forca, equilibrio, ocasionando quedas e, comprometendo sua
saude. Pesquisas relatam que a preservacdo da massa magra e a prevencao de
ganho de gordura sdo medidas importantes para a manutencao da forca muscular
em idosos. Isso pode ajudar a prevenir quedas e melhorar a autonomia funcional,
proporcionando maior seguranca para a realizacdo dos movimentos diarios e,
consequentemente, melhora da qualidade de vida (CRESS; MEYER 2003; De
VITO et al., 2003; ANTON et al., 2004). Pois, as quedas estdo presentes na vida
da maioria dos idosos. Sua ocorréncia gera uma série de fatores que implicam a
uma desmotivacao e inseguranca. A busca pela qualidade de vida esta cada vez

by

mais presente em nossas vidas, a seguranca e independéncia do idoso séo
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fundamentais para que ele possa realizar suas atividades de maneira tranquila e
sadia.

Verifica-se entdo, que devido a perda de massa muscular e diminuicdo de
forca possibilita maior ocorréncia de quedas, o que além de comprometer a saude
do idoso, geram inseguranga para 0 mesmo. Segundo, (RIBEIRO, 2008, p. 40) o

mesmo define as quedas como:

“Como um deslocamento nao intencional do corpo para um nivel
inferior a posi¢&o inicial, sendo incapaz de haver uma corre¢cdo em
tempo habil, sendo determinada por circunstancias multifatoriais que
compreendem a instabilidade. Tal fato, além de comprometer a
capacidade funcional do idoso, pode ainda, acarretar sérios
acidentes para o0 idoso, causando lesGes e inseguranca na
realizacado das tarefas cotidianas.”

Portanto, nota-se que as quedas em idosos séo indicadas em pesquisas como
uma grande causa de morbidade e mortalidade; as mesmas, estdo associadas a
alguns fatores como, por exemplo, a falta de forca e equilibrio, acometidas em uma
das esferas pela sarcopenia, a perda de massa muscular, ocasionada pelo
envelhecimento.

Conforme aponta Aragao (2004, p. 40):

A queda é a falta de equilibrio ou instabilidade de capacidade para
corrigir o deslocamento do corpo, durante seu movimento no
espaco, acarretando o risco de queda, que nao é simples definir o
gue realmente leva a uma queda. Elas nem sempre resultam em
contato subito e violento com o0 piso ou com a mobilia. Sdo as
vezes precedidas por movimentos vacilantes, agarrando-se a
pessoa nos moéveis ou contra a parede, antes de cair ao chéao.
Outras vezes, o individuo acaba deitado no piso ou no solo de
maneira lenta, mas incontrolavel.

Contudo, varios sdo os fatores que levam o idoso as quedas, conforme
evidencia (SILVA et al, 2008), as causas que provocam as quedas sdo multiplas e
podem ser agrupada em fatores intrinsecos e extrinsecos.

Nesse sentido, Menezes e Bachion (2008, p. 14) evidencia os fatores

intrinsecos como:

“Os fatores intrinsecos sao as alteragdes fisioldgicas pelas quais o
idoso passa, condicdes patolégicas e efeitos adversos de
medicacdes ou uso concomitante de medicamentos. Entre eles
destacam-se: perda de forca, fraqueza muscular, instabilidade
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postural, hipotensdo ortostatica, sistema nervoso, doencga cérebro
vascular e neurologica, deméncia, hipertensédo arterial, uso de
medicamentos, dentre outros.

Assim, o risco de cair aumenta com o acumulo desses fatores resultando que
as quedas possam ser o efeito acumulado de multiplas debilidades, mas, de modo
geral, compromete a capacidade fisica do idoso.

Segundo Mcardle (2003):

A capacidade fisica cresce rapidamente durante a infancia e atinge
seu maximo entre o final da adolescéncia e os 30 anos. A partir dai
a capacidade funcional declina progressivamente acompanhada ao
estilo de vida apresentado. Os exercicios fisicos tém a capacidade
de contrabalancear os efeitos tipicos da velhice, e o foco estara
voltado em um futuro préximo em deixar as doengas como um alvo
da velhice e sim a uma vida mais tranquila e saudavel em busca do
maximo em que ela nos tem a oferecer.
Neste contexto, o exercicio fisico contribui de maneira fundamental para a
manutencao da independéncia e se constitui em um dos mais importantes fatores
de qualidade de vida na terceira idade. E, portanto, apresenta-se como uma

aliada ao idoso, conforme aponta (BORGES E MOREIRA, 2009. p. 2).

A o exercicio fisico aparece como uma ferramenta que pode
oferecer um acréscimo positivo na qualidade de vida dos idosos,
onde as suas capacidades fisicas sao estimuladas e sua autonomia
para desempenhar sem auxilio as tarefas diarias pode ser mantida
por um tempo maior e com melhor qualidade.

Nesse sentido, a pratica regular de exercicio fisico possibilita uma
contribuicdo na manutencdo de bons niveis de autonomia para o desempenho nas
AVDs e AIVDs em idosos. Assim, a mesma tem sido considerada um importante
componente de um estilo de vida saudavel, devido particularmente a sua
associacao com diversos beneficios para a saude do idoso, aparecendo como uma
forma de permitir que os individuos mais velhos tenham mais saude e se tornem
mais independentes.

Portanto, o exercicio fisico € um dos fatores que proporcionam ao idoso uma
melhora qualidade de vida e o possibilitam realizar todas as suas atividades de vida

diaria de maneira mais autbnoma e independente. Pessoas sedentarias apresentam
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uma série de problemas, ndo sé pela idade, mas sim pelo desuso de suas funcdes
fisiologicas. A manutencdo do corpo humano é fundamental para uma maior
expectativa de vida.

Contudo, o processo de envelhecimento envolve varios fatores, conforme
definido segundo, (MAZZEO et al, 1998) como:

z

O envelhecimento é um processo complexo que envolve
muitas variaveis como, por exemplo, genética, estilo de vida,
doencas cronicas que interagem entre si. A participacdo em
atividade fisica regular (exercicios aerébicos e de forca)
fornece varias respostas favoraveis que contribuem para o
envelhecimento saudavel, nestas questdes influenciam
significativamente o0 modo em que alcancamos determinada
idade.

Desta forma, fica evidente para alcancarmos uma determinada idade de
maneira saudavel, € necessidade que o exercicio fisico seja incluido na vida do
idoso, sendo parte fundamental dos programas mundiais de promocédo da saude,
devido as evidéncias epidemiologicas que sustentam um efeito positivo de um estilo
de vida ativo e/ou do envolvimento dos individuos em programas de atividade fisica
e exercicio, na prevencdo e minimizacdo dos efeitos deletérios do envelhecimento.
Pois, ndo se pode pensar hoje em dia, em prevenir ou minimizar os efeitos do
envelhecimento sem que, além das medidas gerais de saude, inclua-se o exercicio
fisico.

Segundo (GUISELINI, 2011, p. 56), referindo ao exercicio na terceira idade, o

mesmo aponta que:

A boa noticia € que a maioria das pesquisas indica que o
exercicio diario pode reduzir ou tornar mais lento o aparecimento de
efeitos do processo de envelhecimento. As pessoas que se
movimentam bastante envelhecem cronologicamente como
gualquer outra, mas é visivel a diferenca dessas pessoas quando
comparadas a sedentarias. A aparéncia fisica tende a ser melhor,
pois a perda da massa muscular € menor e a quantidade de
gordura tende a ser menor. Agilidade, a coordenacdo motora, a
disposigdo para o trabalho e até o humor é bem melhor entre idosos
ativos.

Esses estudos nos mostram com clareza que exercicios fisicos leves e

moderadas, realizadas regularmente, geram grandes beneficios para o ldoso, tendo
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em vista que, varias pesquisas comprovam gue quanto mais ativa € uma pessoa
menos limitacdes fisicas ela apresenta. Dentre os inUmeros beneficios que a
pratica de exercicios fisicos promove, um dos principais é a protecdo da
capacidade funcional em todas as idades, principalmente nos idosos. Por
capacidade funcional entende-se o desempenho para a realizacdo das atividades
do cotidiano ou atividades da vida diaria (ANDEOTTI, 1999, pg. 15).

Nesse sentido (MATSUDO; MATSUDO; BARROS NETO, 2001, p. 15)
afirmam que “a insercdo do idoso em programas de exercicio fisico resulta em
maior capacidade de autonomia, 0 que, por sua vez, pode melhorar a qualidade de
vida”. Pois, apesar de tantas modificacbes que ocorrem em decorréncia do
processo de envelhecimento, as mesmas, ndo impossibilitam o idoso da prética
regular de exercicios. Contudo, tal pratica deve ser realizada com alguns cuidados,
para que sua realizagdo ao invés de trazer beneficios, ndo traga efeitos prejudiciais
ao idoso.

Segundo, (BITTENCOURT, 1986, p.14):

Os principais cuidados devem ser adotados durante o planejamento
do programa de exercicios que sera aplicado. Os exercicios sao
escolhidos conforme qualquer outro individuo, eles serdo
selecionados de acordo com a necessidade que idoso apresenta
em melhoria da qualidade de vida, tracando os objetivos a serem
alcancados, escolhendo através deste, quais serdo 0s exercicios
priorizados, dando énfase a musculatura deficitaria, trabalhando as
demais, de forma a diminuir os sintomas dos processos do
envelhecimento.

Desta forma, percebe-se que a pratica do exercicio tem influéncia na
gualidade de vida do idoso, trazendo inUmeros beneficios ao mesmo, mas que sua
realizacdo deve ser feita de modo cauteloso e planejado. Ressaltando que tal
pratica deve ser associada a habitos saudaveis e, uma dieta balanceada e
equilibrada, pode retardar os declinios ocorridos com o envelhecimento.

Nessa abordagem, considerando que a qualidade de vida esta associada a
condicdo do idoso para conseguir realizar os esforcos da vida diaria. E, o
sedentarismo, ou seja, a falta de exercicios fisico presente fortemente nos
individuos da Terceira Idade, leva a diminuicdo gradativa de todas as qualidades de
aptidao fisica, comprometendo as condi¢des fisicas dos idosos de realizarem tais

tarefas. Portanto, o0s mesmos devem se preocupar com a maneira com que vao
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envelhecer, para que possam manter condi¢cdes fisicas consideracdes, se
conscientizando-se que a velhice deve ser vivida com qualidade, que pode ser
obtida dentro um dos fatores com a pratica de exercicios fisicos. Pois, viver essa
velhice de maneira mais saudavel, além de proporcionar um aumento da
expectativa de vida, contribui para que o idoso posso ainda fazer suas realizacoes
de vida. Conforme aponta Matsudo (2000, p. 20):

O aumento da expectativa de vida proporciona as pessoas um
maior periodo de tempo para sintetizar e culminar a realizagcao de
seus projetos de vida, entretanto para que isso ocorra, € necessario
gue a velhice seja vivida com qualidade.

Para que essa velhice supracitada, seja vivida com qualidade, € necessario
gue o ldoso previne seu envelhecimento associando varios fatores e, o exercicio
fisico € um deste fatores indispensaveis a manutencdo da qualidade de vida do
idoso.

Contudo, Santarém (2012, p 49), aponta que:

As pessoas idosas geralmente apresentam um comportamento
menos ativo do que o recomendado, levando a consequéncias
fisicas e fisiolégicas que prejudicam a sua capacidade funcional,
tais como o pouco equilibrio, fatigabilidade crescente, pouca
coordenacido neuromuscular e pequeno ‘nivel de forga. A atividade
fisica pode prevenir e até mesmo reverter tais efeitos, produzindo
uma melhoria significativa na qualidade de vida do idoso.

Do modo geral, os beneficios fisicos obtidos pela pratica de exercicio
fisico, podem ser evidenciados como: Aumento de forca muscular; equilibrio,
coordenacdo motora, maior estabilidade, entre outros. Portanto, tais aspectos
contribuem para a capacidade funcional que o idoso tem para realizar as atividades
do quotidiano, tornando-os mais independentes e, consequentemente melhorando a
execucao das tarefas do dia a dia.

Conforme, evidencia Santarém (2012, p. 50):

Do ponto de vista da independéncia funcional para o idoso este fato
é de fundamental importéncia, pois os esforcos da vida diaria
passam a ser mais facilmente superados, exigindo menor grau de
esforco muscular e, consequentemente, induzindo menores
alteracbes na pressao arterial e na frequéncia cardiaca.
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Desta forma, entende-se que existe um consenso literario apontando que o
exercicio fisico direcionada para a Terceira Idade contribui em inimeros fatores na
vida do idoso, como a melhora da forga, equilibrio, coordenagdo motora, para um
envelhecimento mais saudavel, para a disposicao das atividades da vida diaria e,
consequentemente, para uma melhor qualidade de vida do idoso. Portanto, a
participacdo em um programa de exercicios fisicos regular se faz necesséria para
reduzir/prevenir um nimero de declinios funcionais associados ao envelhecimento e

contribuir para manutengéo de um estilo de vida mais saudavel na Terceira Idade.
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2. COLETA DOS DADOS PARA REALIZACAO DA PESQUISA

Este capitulo dedica-se a apresentacdo da coleta dos dados que compdem a
pesquisa; onde sdo descritas informacfes sobre os participantes, a descricdo dos
instrumentos utilizados para a obtencédo dos dados e os procedimentos adotados no
decorrer da investigacdo. Além disso, apresenta-se 0s instrumentos de pesquisa
utilizada para andlise das ferramentas aplicadas em relacdo aos beneficios nas
capacidades fisicas decorrentes da pratica regular de Atividade Fisica na Terceira
Idade, na percepcao dos praticantes.

O presente estudo apresenta em sua metodologia, uma pesquisa descritiva
com o método de estudo de caso. Isto porque permitird ao pesquisador observar,
analisar, registrar dados e, identificar se a pratica regular de atividade fisica traz
beneficios na Terceira Idade.

A abordagem utilizada é a pesquisa qualitativa, com abordagem interpretativa
dos dados obtidos, onde o papel do pesquisador serviu como interpretador da
realidade imersa no contexto e, a perspectiva interpretativa de conducdo da
pesquisa.

Segundo Bogdan e Biklen (1994, p. 291), os mesmos definem abordagem

gualitativa como:

Um meétodo de investigacdo que procura descrever e analisar
experiéncias complexas. Partilha semelhangas com os métodos de
relacbes humanas na medida em que, como parte do processo de
coleta de dados, devemos escutar corretamente, colocar questbes
pertinentes e observar detalhes.

Nesta perspectiva, considera-se esta abordagem a que melhor se adapta a
investigagdo analisada nesta pesquisa.

Para andlise do método de estudo de caso, a coleta dos dados a serem
realizados envolvem diferentes processo instrumentos de levantamento de dados.
Assim, a coleta de dados serd obtida através de observacdo, questionario e,
entrevista aplicada aos participantes. Onde, a autorizagcdo para a coleta de tais
dados, ocorreu mediante autorizacao dos participantes da pesquisa.

O tipo de observacédo utilizada foi a livre, onde o pesquisador construi sua

estrutura durante o processo de pesquisa.
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O questionério € um instrumento de coleta de dados a ser respondido pelos
participantes para obtencédo de informacdes necessarias, 0 mesmo sera composto
de 08 (oito) questdes abertas e fechadas que serdo respondidas pelos participantes
da pesquisa.
A entrevista possibilita maior aprofundamento nas questdes investigadas. As
mesmas sdo padronizadas e, podem ser caracterizadas como entrevistas estrutura
ou fechada e semiestruturadas ou fechada. Na entrevista estruturada o pesquisador
ndo possui flexibilidade para acrescentar outras informagfes. J4 na entrevista
semiestruturada, o pesquisador tem flexibilidade para questionamentos em relacao
ao tema abordado. As mesmas serdo compostas de 10 (dez) questodes.
Para Trivinos (1987, p. 146) a entrevista semiestruturada tem como
caracteristica questionamentos basicos que sdo apoiados em teorias e hipoteses
gue se relacionam ao tema da pesquisa.
Segundo Goldenberg (2003), as entrevistas padronizadas sao compostas
de perguntas que podem ser fechadas e abertas, nas perguntas fechadas “as
respostas estdo limitadas as alternativas fechadas”, ja nas abertas “o pesquisado
fala ou escreve livremente sobre o tema que lhe é proposto” (p. 86).
Sob esta perspectiva, a entrevista que possibilitara a coleta dos dados tera
caracteristica aberta, onde a pesquisadora ira indagar quais os beneficios que o
programa de atividade fisica para terceira idade proporcionou na vida dos
participantes e, o que mudou em sua vida cotidiana com a pratica do mesmo.
De toda essa variedade de dados, procuraremos analisar as respostas
diretamente com a pergunta diretriz, onde os dados serdo tabulados através de
tabelas e graficos e, as analises realizadas nesta pesquisa.
Os participantes desta presente pesquisa sdo 04 (quatro) sujeitos da Terceira
Idade que praticam exercicios fisicos regularmente. A faixa etaria dos mesmos
varia de 60 a 75 anos; quanto ao género, 02 (dois) sdo do sexo masculino e 02
(dois) séo do sexo feminino.

A pesquisa foi realizada em Sao Miguel do Tapuio que é um municipio
brasileiro do Estado do Piaui que tem sua principal atividade econémica ligada ao
comeércio, € uma cidade pequena no interior do estado segundo o IBGE censo de

2010 sua populacgéo € de 18.134 habitantes.
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3. ANALISE DOS RESULTADOS DA PESQUISA

Este capitulo dedica-se a apresentacdo da andlise e discussao dos dados
obtidos, em relacéo aos instrumentos aplicados aos participantes da pesquisa sobre
0os beneficios da pratica de atividade fisica para a terceira idade realizado no
municipio de Sao Miguel do Tapuio em 2022.

Apresenta-se a seguir as perguntas do referido questionario assim como as
respostas a ele dadas pelos diferentes participantes tecendo uma andlise
interpretativa. Para preservar a identidade dos participantes resolveu-se utilizar no
decorrer da pesquisa os termos: Entrevistado 1, Entrevistado 2, Entrevistado 3 e
Entrevistado 4.

Para a primeira pergunta do questionario indagou-se ha quanto tempo o
participante da pesquisa pratica atividade fisica regularmente?

Pelas respostas obtidas pelos entrevistados foi possivel observar que todos
participante praticam alguma atividade fisica regularmente a pelo menos seis
meses, uns por indicacdo médica, outros voluntariamente mesmo, alguns relatando
até mais de 01 (um) ano, o que indica que 0s mesmos mantém uma vida mais ativa
gue a maioria dos idosos no Brasil, bem como, se preocupam com sua qualidade
de vida.

A segunda pergunta foi assim formulada: Seu condicionamento fisico
melhorou com a prética de exercicios?

Pelas respostas que se obteve foi possivel observar que os participantes
investigados; todos afirmaram que seu condicionamento fisico melhorou com a
pratica de exercicios. Logo, pode-se considerar que conforme os estudos ja
apresentados neste trabalho, que tal pratica contribui para melhoria da qualidade de
vida dos idosos.

Na terceira investigou-se o equilibrio do corpo melhorou com a pratica de
exercicios fisicos?

Dos participantes investigados, todos afirmaram que seu equilibrio
melhorou com a pratica de exercicios fisicos. Portanto, verifica-se novamente,
gue conforme a li teratura, tal pratica também contribui para melhorar a qualidade
de vida de tal faixa etaria da populagéo.

Prosseguindo com as investigagdes a quarta pergunta foi assim formulada: O

Senhor (a) sentiu reducao de dores fisicas com a pratica de exercicios fisicos?
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Analisando as respostas obtidas foi possivel observar que dos participantes
investigados; todos afirmaram que suas dores fisicas melhoraram com a pratica
de exercicios fisicos. Portanto, verifica-se que a pratica de exercicios fisicos
também contribui para reducdo de dores no idoso, O que promove
consideravelmente uma melhora em sua qualidade de vida.

A quinta pergunta foi assim formulada: O Senhor (a) ja sofreu alguma queda?
Dos participantes investigados; 03 (trés) afirma néao terem sofrido nenhuma queda,
apena 01 (uma) participante afirma ter sofrido alguma queda.

Desta forma, nota-se que existe a incidéncia de quedas nessa idade e, iSsO
pode ocorrer devido a varios fatores que podem estar relacionados ao processo de
envelhecimento.

A sexta pergunta foi assim formulada: O Senhor (a) ja tece algum acidente
relacionado a falta de for¢a e/ou equilibrio?

Mediante as respostas obtidas foi possivel observar que dos participantes
investigados; 03 (trés) afirmaram nao terem sofrido nenhuma queda relacionada a
estes fatores, como mencionado na questdo anterior, apenas 01 (um) participante
do sexo feminino afirma ter sim sofrido alguma queda relacionada a falta de forca
elequilibrio. Podemos verificar isso nas palavras da participante (Entrevistada 1):
“Cai ao realizar atividades domésticas, perdi a forca me desequilibrei e cai,
sempre perdia a forca antes de fazer atividade fisica, agora, melhorou muito. Hoje é
dificil eu cair”.

Nota-se que esta participante embora evidenciar que caiu devido a falta de
forca e equilibrio, relata que a atividade fisica seria a responsavel pela melhora de
sua forca e, consequentemente, melhora de sua capacidade funcional, o que ajuda
a mesma a nao sofrer as quedas que sofria devido a estes fatores gerados pelo
envelhecimento.

Considerando assim, que as quedas s&o um risco para o idoso, pode-se
afirmar que a prética de exercicios fisicos pode combaté-la, pois, atraves dela se
pode trabalhar as atividades que melhorem a capacidade funcional do idoso que
acaba apresentando mais forca e equilibrio no seu dia a dia.

Dando continuidade a pesquisa, a sétima pergunta foi assim formulada: A
pratica de exercicios fisicos melhorou sua capacidade funcional para realizar
tarefas do cotidiano, também descritas como atividades da vida diaria (AVDs), tais

como: tomar banho, vestir-se, ir ao banheiro, andar, comer e; as atividades
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instrumentais da vida diaria (AIVDs), tais como: preparar refeicdes, fazer tarefas
domésticas, lavar roupas, manusear dinheiro, usar o telefone, tomar medicacdes,
fazer compras e utilizar os meios de transporte?

Em analise as respostas obtidas, ha uma unanimidade entre os participantes,
pois, todos afirmaram que a pratica de exercicios fisicos melhorou sua capacidade
funcional para realizar tarefas do cotidiano; tanto em relacdo as atividades da vida
diaria (AVDs), tais como: tomar banho, vestir- se, ir ao banheiro, andar, comer e; as
atividades instrumentais da vida diaria (AlIVDs), tais como: preparar refeices, fazer
tarefas domésticas, lavar roupas, manusear dinheiro, usar o telefone, tomar
medicac0Oes, fazer compras e utilizar os meios de transporte.

Pode-se comprovar isso nas palavras da participante Entrevistada 2 que

relatou:

“Todas estas atividades do cotidiano melhoraram depois que
comecei a fazer praticar exercicios, sou outra pessoa bem mais
disposta e, ndo sinto mais dores”. (Entrevistas 2, 2021)

Colaborando com as palavras das entrevistas 2, o entrevistado 3 relata:

“Todas estas capacidades funcionais melhoraram, antigamente,
sentia muita fraqueza, ndo tinha muita forga e, sentia muitas dores
no corpo. Hoje isso ndo existe mais, me sinto jovem novamente e,
sou mais independente”. (Entrevistado 3, 2021)

Comprova-se pelas palavras destes participantes que a pratica de exercicios
fisicos melhorou a capacidade funcional do idoso para realizar tarefas do cotidiano
e, isso pode contribuir significativamente para qualidade de vida dos mesmos, pois,
além de executar tais tarefas cotidianos d e maneira mais fécil, com menos
dores e com mais disposicdo, ainda se sentem mais autbnomos e
independentes, o que consequentemente contribuir para aumentar a autoestima
do idoso que se sente mais feliz, conforme evidencia o0 participante

(Entrevistado 4):

“Todas estas atividades do dia a dia melhoraram depois que passei
a fazer exercicios, hoje faco tudo de maneira mais disposta e mais
feliz.” (Entrevistado 4, 2021)
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A oitava pergunta foi assim formulada: Quais os beneficios que o Senhor (a)
notou em sua vida ao passar a praticar atividades fisicas? O que mudou?

Considerando a andlise das respostas obtidas, foi possivel observar que
todos os participantes relataram apresentar beneficios e mudancas decorrentes da
pratica de exercicios fisicos, dentre elas as mais citadas foram: melhora da forca e
equilibrio, reducdo de dores, reducdo do uso de medicamentos, mais disposicao,
melhora da capacidade funcional para realizar atividades do cotidiano, mais
independéncia, mais alegria, melhora no humor, na autoestima, dentre outras. Em
sintese, os participantes afirmam que suas v i d a s foram transformadas ao
praticarem os exercicios fisicos e que agora se sentem mais felizes, conforme se
pode verificar nas palavras dos entrevistados: “Forga, equilibrio, humor, relacéo
social, autoestima, alegria, animo, disposi¢cao, tudo melhorou”. (Entrevistada 1,
2021)

Ja a Entrevistado 3 relatou:

“Primeiro os Beneficios fisicos, minha forca melhorou, disposigao,
sinto menos dores, sou mais independente. Segundo, sinto menos
soliddo, pois converso e me divirto. Minha vida € outra, tudo mudou,
sou mais feliz”. (2021)

A Entrevistada 2, fez o seguinte relato:

“E dificil falar dos beneficios, pois, sdo tantos que ficaria aqui a
semana inteira f a lando , mas, t udo melhorou. Meu fisico
melhorou , perdi un s quilinhos, hoje me sinto uma pessoa mais
jovem, ndo me canso facil e, raramente, sinto as dores que sentia,
me sinto uma crianga novamente. Minha autoestima também
melhorou, conheci pessoas, hoje amigos, sou mais alegre, mais
bem-humorada e, muito mais feliz. Atividade fisica transformou
minha vida, me fez renascer e reviver novamente, e, por iSso 0
conselho que deixo é para os idosos comecarem a praticar alguma
atividade fisica, pois, a nossa qualidade de vida fica melhor e, a
gente se sente mais util e feliz”. (2021)

Neste contexto, fica evidente que a pratica de atividade fisica contribui para
melhoria de aspectos fisicos como a forga, equilibrio, reducéo de dores e, melhora
da aptidao fisica e capacidade funcional do idoso, bem como, de outros beneficios
psicoldgicos e sociais apresentados anteriormente. E, portanto, a mesma influéncia

significativamente na melhoria da qualidade de vida dos mesmos.
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Na nona pergunta foi perguntado: O que levou o Senhor (a) a praticar
atividade fisica?

Considerando a anélise das respostas obtidas com os entrevistados, foi
possivel observar que os 04 (quatro) participantes afirmam que a motivacdo para
praticar atividade fisica esta relacionada com: a busca pela reducdo de dores, o
incentivo dos (a) amigos (a) que faziam e sentiam as melhoras, a busca por
melhorar o condicionamento fisico, entre outros. Conforme podemos observar na

fala da participante (Entrevistada 1) que relata:

“...Quando eu faco alguma atividade fisica tiro um peso das
minhas costas, a gente fica mais aliviada, mais feliz, porque esta se
movimentando, a gente sente mais saude, mais saudavel
fisicamente... Eu ndo gosto nem de ficar sem fazer, o dia que eu ndo
fagco parece que faz um ano que eu nao fiz” (Entrevistada A, 2021)

Neste contexto, nota-se que a motivacao para a pratica de exercicios fisicos
para estes participantes esta relacionada com a busca de uma melhor qualidade
de vida dos mesmos e, que com tais praticas eles tem alcancado essa melhor
gualidade de vida mediante as atividades realizadas.

Por dltimo a décima pergunta foi assim formulada: Quais os beneficios qu e
apraticade atividade fica proporcionaram na sua vida e, o que mudou no
seu cotidiano com a pratica das mesmas?

Mediante a analise das respostas obtidas, foi possivel observar que: os 04
(quatro) participantes entrevistados apontam varios beneficios fisicos, como por
exemplo: melhora da forca, equilibrio, disposicdo, reducdo de dores, melhor
condicionamento fisico para fazer as atividades da vida diaria, bem como,
beneficios psicolbgicos e sociais.

Neste contexto, podemos verificar que sdo indmeros o0s beneficios
promovidos pela pratica do exercicio fisico e, a importdncia que 0s mesmos
promovem na vida do idoso, conforme evidencia a participante (Entrevistada 2), a

seqguir:

“..eu estou amando o meu novo estilo de vida, s6 senti
melhoras no meu dia a dia ao realizar minhas atividades,
sinto-me rejuvenescida.” (Entrevistada B, 2021)
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Tais palavras registram o significado da pratica de exercicios fisicos na vida
dos idosos, que como ja mencionado diversas vezes anteriormente, ajuda 0s
mesmos a alcangarem uma melhor qualidade de vida.

Desta forma, mediante a observacdo e, andlise dos questionarios e
entrevistas, fica mais uma vez comprovado nesta pesquisa que a pratica de
atividade fisica destes idosos, contribui para melhora de aspectos fisicos como a
forca, equilibrio, reducdo de dores e, melhora da aptiddo fisica e capacidade
funcional do idoso, bem como, de outros beneficios psicolégicos e sociais ja
mencionados. E, portanto, a mesma influéncia significativamente na melhoria da

qualidade de vida dos praticantes.
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CONSIDERACOES FINAIS

O estudo desenvolvido sobre os beneficios da Educacdo Fisica para a
terceira idade, a fim de compreender tais beneficios na vida do grupo populacional
conhecido como terceira idade. Esse estudo foi importante para que a pesquisadora
analisasse a importancia da sua contribuicdo, em termos de subsidios, que podera
oferecer as futuras pesquisas sobre a tematica.

Em relagdo as questdes norteadoras do problema da pesquisa, verificou-se
na literatura e com o acompanhamento dos participantes da pesquisa que a pratica
de atividade fisica de fato pode realmente auxiliar na qualidade de vida dos
individuos que a praticam regularmente, e aliada a habitos saudaveis como:
alimentacdo balanceada, visitas regulares ao médico, evitar vicios como bebida e
tabaco se alcanca a tdo sonhada longevidade.

Sobre o objetivo geral, que consistia em analisar os beneficios das atividades
fisicas para a terceira idade, pode-se concluir que este foi atingido, de forma que a
pesquisadora se utilizou da fundamentacédo tedrica e da analise entre a pratica e a
teoria para aprofundar o conhecimento e confirmar os resultados da analise. Para
tanto, buscou-se fazer um apanhado histérico registrado na literatura, com a
finalidade de verificar os beneficios de tais praticas para os idosos, uma vez que a
expectativa de vida tem aumentado nos ultimos anos e, consequentemente, 0
aumento do nimero de idosos, na populagdo mundial.

Nesse sentido, tornou-se possivel concluir que todos os objetivos especificos
foram alcancados. Quanto aos objetivos especificos: “enumerar os beneficios que o
exercicio fisico poder trazer na vida do idoso”; “entender como o exercicio fisico
podera ser um agente promotor de uma melhor qualidade de vida para o idoso”;
“buscar conhecer as técnicas que auxiliam na realizagdo de atividades fisicas pelo
grupo da terceira idade”, a pesquisadora compreendeu que sSao inUmeros Os
beneficios, como pode ser comprovado nas falas dos entrevistados no capitulo que
trata dos resultados da pesquisa.

Esta pesquisa possibilitou ampliar os conhecimentos para o aprimoramento
cientifico do pesquisador, em relagcdo ao conhecimento tedrico adquirido e ao
aprimoramento da analise e da interpretacdo das teorias relacionadas a pratica.
Também se ressalta a importancia deste trabalho para a vida profissional da autora,

pois oportunizou uma analise mais apurada das técnicas de pesquisa.
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Pode-se dizer que a tematica é de vital importancia para os estudantes do
académico do curso de Educacado Fisica, uma vez que uma das funcbes deste
profissional € promover um estilo de vida saudavel. Para tal € preciso ter um
conhecimento fundamentado nos beneficios que as atividades fisicas podem
proporcionar ao idoso bem como as precaucdes que se deve em conta.

Com o passar do tempo o idoso comeca a perder o poder fisico, psiquico e
cognitivo. E preciso uma intervencéo sabia e adequada. E com a préatica de exercicio
fisico comprovou-se que esta pode ajudar significativamente ao idoso que mantenha
0 tonus muscular, a boa circulacdo sanguinea promovendo assim o bom
envelhecimento.

Verificou-se, que devido a perda de massa muscular e diminuicdo de forca
possibilita maior ocorréncia de quedas, o que além de comprometer a saude do
idoso, geram inseguranga para 0 mesmo, porém, com a pratica de atividade fisica
comprovou-se que isto pode ser retardado e/ou amenizado conforme relato dos
participantes da pesquisa.

Portanto, concluiu-se que o exercicio fisico € um dos fatores que
proporcionam ao idoso uma melhora na qualidade de vida e o possibilitam realizar
todas as suas atividades de vida diaria de maneira mais autbnoma e independente.
Pessoas sedentarias apresentam uma série de problemas, ndo s6 pela idade, mas
sim pelo desuso de suas funcdes fisioldgicas. A manutencdo do corpo humano é
fundamental para uma maior expectativa de vida.

Por fim, encerra-se esta pesquisa salientando a importancia da permanente
atencdo no que se refere a manter uma vida saudavel na terceira idade para que se

possa ter qualidade de vida.
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ANEXOS
FACAPI — FACULDADE DE CIENCIAS APLICADAS DO PIAUI
CURSO DE LICENCIATURA EM EDUCACAO FISICA
PESQUISA: OS BENEFICIOS DA EDUCACAO FISICA PARA A TERCEIRA IDADE
ACADEMICA: JACELIA PEREIRA RIBEIRO

ENTREVISTA
Prezada Senhora e/ou Senhorita,

Com o objetivo de investigar e analisar os benéficos da pratica de atividades fisicas para a
terceira idade, solicitamos-lhe a gentileza de responder a entrevista a seguir.

Nome:

Idade: Sexo:

QUESTIONARIO

1. H& quanto tempo pratica atividade fisica regularmente?

()06 meses ( )O0lano ( ) Maisde01ano

2. Seu condicionamento fisico melhorou com a pratica de exercicios?

Sim() Nao()

Como?

3. O equilibrio do corpo melhorou com a pratica de exercicios fisicos?

Sim( ) Nao( )

4. O Senhor (a) sentiu reducao de dores fisicas com a pratica de exercicios fisicos?

Sim( ) Nao( )

5. O Senhor (a) ja sofreu alguma queda?
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Sim( ) Nao( )

6. O Senhor (a) ja teve algum acidente relacionado a falta de for¢a e/ou equilibrio?

Sim( ) Nao( )

7. A pratica de exercicios fisicos melhorou sua capacidade funcional para realizar
tarefas do cotidiano, também descritas como atividades da vida diéria (AVDs), tais
como: tomar banho, vestir-se, ir ao banheiro, andar, comer e; as atividades
instrumentais da vida diaria (AIVDs), tais como: preparar refeicOes, fazer tarefas
domeésticas, lavar roupas, manusear dinheiro, usar o telefone, tomar medicag0es,

fazer compras e utilizar os meios de transporte?

Sim( ) Néo( ) Mencione quais:

8. Quais os beneficios que o Senhor (a) notou em sua vida ao passar a praticar

atividades fisicas? O que mudou?

9.0 que levou o Senhor (a) a praticar atividade fisica?

10. Quais os beneficios que que a pratica de atividade fica proporcionaram

na sua vida e, o que mudou no seu cotidiano com a pratica das mesmas?



