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INTRODUCAO

A populacao de idosos vem crescendo de forma importante no mundo e o que
parecia ser um problema dos paises desenvolvidos vem se reproduzindo nos paises
mais pobres. Nesta perspectiva, este trabalho busca uma reflexdo sobre a
importancia da atividade fisica na terceira idade, mediante a percepcéo dos idosos
da cidade de Castelo do Piaui sobre os beneficios da atividade fisica.

Este se justifica quando se entende que a atividade fisica mostra maneiras de
conceder que as pessoas idosas tenham mais saude e se tornem mais livres.
Portanto, é necessario que programas de exercicios sejam realizados com
seguranca, habitualmente precedido de um teste ergométrico com protocolo
individualizado, com programas de atividades apresentando periodos de
aguecimento e relaxamento mais longos e graduais.

Assim, os beneficios sdo evidentes tanto na habilidade fisica quanto na esfera
psicolégica, levando essa populacdo a maior integracdo na sociedade. Nesta
concepcdo a problemética deste estudo se norteia a partir das seguintes
indagacgBes: Qual a relevancia da atividade fisica para a terceira idade? Que
percepcao os idosos da cidade de Castelo do Piaui tem sobre a atividade fisica em
sua vida? Quais os beneficios fisicos resultantes da pratica regular da atividade
fisica na percepcao da Terceira Idade?

Para contestar esses questionamentos, traca-se o seguinte o objetivo geral:
Investigar os beneficios fisicos resultantes da prética regular da atividade fisica na
percepcao dos praticantes da Terceira Idade, da cidade de Castelo do Piaui. Para
responder as indagacfes ora citadas, propdéem-se 0s seguintes objetivos
especificos: verificar se a pratica de exercicio fisico melhora a for¢a; identificar se a
pratica de atividade fisica melhora o equilibrio dos idosos; descrever os beneficios
das praticas de atividades fisicas para a vida dos idosos.

A metodologia aplicada parte de revisdo de literatura, com aportes que
fundamentam a teméatica em estudos, tais como: Lima (2002); Caetano (2006);
Borges e Moreira (2009); Guiselini (2013), dentre outros. Aplica-se também pesquisa
de campo, por isso trata-se de estudo descritivo, com abordagem quantitativo-
qualitativa, desenvolvido com a participacdo de idosos do Programa Vida saudavel
da cidade de castelo do Piaui. Para Briiggemann e Parpinelli (2008), a combinacao

dos métodos quantitativo e qualitativo contribui para aumentar o conhecimento sobre



determinado tema, alcancar os objetivos tracados, observar e compreender a
realidade estudada.

Por se tratar de um estudo de campo, utiliza-se uma variante de instrumentos
para a coleta de dados, como: observacgdo direta aos idosos nas atividades fisicas,
questiondrio e entrevista semiestrutura. Busca-se no questionario e entrevista
verificar a participacdo dos idosos nas atividades fisica os quais fazem parte do
Programa Vida Saudavel, na cidade de Castelo do Piaui, nestes pretende-se
identificar a percepgéo dos idosos a respeito dos beneficios da pratica da atividade
fisica em suas vidas. Trivifos (1987, p. 146) entende que a entrevista
semiestruturada tem caracteristica de questionamentos basicos que sdo apoiados
em teorias e hipdteses que se relacionam ao tema da pesquisa.

Nesta perspectiva, este trabalho conta com uma amostragem de 20 (vinte)
idosos da cidade de Castelo do Piaui-Pi, que participam do Programa Vida
Saudaveis, com faixa etaria entre 60 a 80 anos de ambos 0s géneros, 0S mesmos
realizam atividades fisicas regulares em dois dias da semana. Com essa
amostragem, tenciona-se investigar os beneficios e a importancia da atividade fisica,
na percepgcdo dos praticantes resultantes de pratica regular na terceira idade. Os
critérios para a selecéo foi a acessibilidades aos idosos e conhecer a importancia do
Programa Vida Saudavel na vida dos idosos da cidade de Castelo do Piaui-PlI.

Este trabalho esta estrutura em trés capitulos, No primeiro capitulo discorre
sobre o breve histérico sobre atividade fisica para a vida humana. No segundo
capitulo faz-se uma abordagem sobre a importancia da atividade fisica na terceira
idade, demonstrando as atividades fisicas adequadas para esta idade. Ja no terceiro
capitulo fala-se dos beneficios do exercicio fisico na terceira idade. Finalizam-se os
capitulos descrevendo a percepcéo de idosos da cidade de Castelo do Piaui dos
beneficios da atividade fisica.

Enfim, nas consideracdes finais, demonstram-se os resultados convincentes
deste estudo, resultante da investigacdo constatando a importancia e os beneficios

que a pratica da atividade fisica tras para a qualidade de vida dos idosos.



1. BREVE HISTORICO SOBRE ATIVIDADE FISICA

Nas ultimas décadas vém-se observando nos paises desenvolvidos grandes
modificacdes na piramide de crescimento populacional, com aumento mais intenso
das populagbes mais velhas. Esse fato vem-se tornando realidade também nos
paises em desenvolvimento, cuja falta de estrutura ndo permite tratamento
adequado desse grupo.

Considera-se como atividade fisica o conjunto de a¢cfes que o individuo faz
envolvendo gasto energético e alteracdes organicas maiores que 0S niveis
observados em repouso. Para Bouchard e Shephard (1994), atividade fisica &
qualguer movimento corporal produzido pelos musculos que resulte num aumento
do gasto das reservas energéticas, o que inclui as atividades fisicas de lazer, a
ginastica, o esporte, as tarefas da vida diaria, entre outras.

Segundo Lima (2002) conceitua a habilidade fisica como a eficacia funcional
de uma pessoa de exercer uma determinada atividade. Essa capacidade, as vezes
pode comprometer a autonomia do idoso de efetuar as atividades cotidianas e,
facultando limitacdes ao mesmo. A prética regular de atividade fisica € considerada
a base essencial para a conservacao da salde e da qualidade de vida, contendendo
efeitos do envelhecimento e, auxiliando o idoso a manter em bom padrdo sua
aptidao fisica e capacidade funcional.

Segundo Nahas e Garcia (2010), existem relatos milenares de curiosos e
pensadores Chineses, Indianos, Gregos, entre outros, acerca da relagdo entre a
pratica de exercicios e diversas doencas, e que podem ser sintetizadas na afirmacéo
atribuida a Hipdcrates de que “[...] as partes corporais que s&do habitualmente
utilizadas tendem a se fortalecer, enquanto aquelas menos usadas ficam mais fracas
e predispostas a doencas”.

Ainda, conforme Nahas E Garcia, (2010, p. 137) nos anos “50 e 60, além do
interesse da medicina nos fatores associados a crescente incidéncia de doencas
cardiacas em paises industrializados”, havia na Educagdo Fisica um interesse
particular na aptidao fisica relacionada ao desempenho motor, fosse para a
competicao esportiva ou a preparacao militar de jovens.

A observacédo cuidadosa do ser humano, de suas atividades diarias e do
ambiente em que vivia era a fonte principal do conhecimento - repassado de

geracao para geracao principalmente por via oral ou em frageis manuscritos.



Atualmente a Educacdo Fisica tem se preocupado com a qualidade de vida
da populacdo em geral, e, de acordo com Noce, el at (2009), entre 0os aspectos que
propiciam a qualidade de vida esta a pratica de atividade fisica. Neste sentido, a
Educacéo Fisica tem o relevante papel de promover e desenvolver nos individuos o
hébito de praticar alguma atividade fisica.

Para Guiselini (2004), a qualidade de vida e a saude estdo diretamente
ligadas ao gerenciamento dos hébitos diarios, ou seja, ao estilo de vida do individuo.
Além disso, as doencas associadas ao sedentarismo, mesmo que se manifestem,
em sua maioria, na vida adulta, tém seu inicio na infancia e na adolescéncia
(HALLAL et al., 2006), tornando-se uma aliada na obtengédo de um estilo de vida
saudavel.

Atividade é conceituada por McArdle, Katch e Katch (1998, p. 605) como
“‘qualquer movimento corporal produzido por musculos e que resulta em maior
dispéndio de energia”. A pratica de atividade fisica e, principalmente, o estimulo para
a prética deve transformar-se em prioridade na area de Educacédo Fisica. As
criancas e adolescentes encontram-se, em sua maioria, na escola, onde a Educacéo
Fisica tem sua relevancia na educacdo e formacao de individuos conscientes da
importancia de adquirir habitos saudaveis e de praticar atividades fisicas
regularmente, a fim de adquirir um estilo de vida mais saudavel e, por consequéncia,

melhorar a qualidade de vida e a saude.

1.1 A importancia da atividade fisica na terceiraidade

O sedentarismo é uma prética considerada tdo maléfica e prejudicial quanto
qualquer outra doenca. Ainda assim, o sedentario tem maior propensdo a outras
doencas e disturbios tais como diabetes e hipertensdo. A pratica da atividade fisica,
além de ir de encontro ao sedentarismo, melhora o nivel de aptidao fisica e pode
controlar e até mesmo evitar algumas doencgas ou sintomas delas.

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

numa maior qualidade de vida.



As atividades fisicas, sem duvida alguma proporcionam uma alta qualidade de
vida. Praticar exercicios regularmente ajuda a manter uma boa saude mental e
corporal, em qualquer idade. No entanto, o envelhecimento pode variar de individuo
para individuo, sendo gradativo para uns e mais rapido para outros, tais variagdes
estdo relacionadas a varios fatores como, por exemplo: “estilo de vida, habitos
saudaveis e, alimentacao balanceada, dentro outros”. (CAETANO, 2006, p.25). Nao
obstante, semelhante processo ocorre de maneiras diferentes para os individuos.

As atividades fisicas sdo benéficas para todo o organismo, a comecar pela
importantissima funcdo de fortalecer os o0ssos, articulagbes e musculos,
proporcionando mais resisténcia, flexibilidade, equilibrio corporal, agilidade, e
principalmente, um bom condicionamento fisico, melhorando as condi¢bes de
funcionamento do sistema cardiorrespiratério.

Os exercicios fisicos sdo importantes também para cuidar da ansiedade,
depressao, autoestima e até para o tratamento de abstinéncia de drogas. Realizar
essas atividades é uma alternativa saudavel para que o corpo e a mente elimine aos
poucos a necessidade de determinada substancia.

A qualidade de vida é muito maior quando se tem o habito de praticar
exercicios, pois aumenta a disposicdo, a facilidade para certas coisas, melhora o
sono, a alimentagcao, o humor, o aspecto da pele, ajuda na superacédo de limites, na
vida sexual, entre outros milhares de beneficios.

A programacdo da atividade fisica no idoso ndo é muito diferente da
preconizada para individuos mais jovens. Apenas alguns cuidados especiais devem
ser tomados caso haja alguma restricdo, que pode estar relacionada as
modificacbes progressivas da idade ou a patologias das mais diversas
(cardiovasculares, osteoarticulares, outras). Com isso, individuos nessa faixa etaria
inicialmente devem ser submetidos a um questionario, cujo objetivo é saber: se
apresentam algum tipo de sintoma clinico ou patologia que possa interferir ou
coloca-los em risco durante o exercicio, quais sao os fatores de risco para doenca
coronaria, qual o tipo e intensidade de exercicio que desejam realizar. Essas
perguntas devem ser complementadas com uma revisdo dos sistemas e,
principalmente, nos individuos com doenca cardiovascular, do perfil psicolégico.

Em seguida, devem ser submetidos a um exame clinico e a uma série de
exames complementares, que varia de acordo com o paciente e a rotina do servico.

E importante ressaltar que a promocao da satde n&o ocorre de forma isolada
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somente com exercicios fisicos. Cada vez mais se valoriza uma mudanca de
habitos, como emagrecimento, controle das dislipidemias e do diabetes melito,
diminuicdo do estresse, entre outros. Dai, a importancia de muitos dos exames
complementares, que nos permitem programar 0S exercicios com maior seguranca
em determinados pacientes com doenca, bem como, em idosos saudaveis, realizar
um investimento na prevencao de forma mais global.

Teste ergométrico (TE) — O TE € um exame barato, de baixo risco e muito util
na avaliacdo inicial e progressiva do grupo de idosos que ja praticam ou desejam
iniciar suas atividades fisicas. Esse exame tem por objetivo: estratificacdo de risco
para doenca coronaria; prescricdo de exercicios; determinacdo da capacidade fisica
inicial; comparacdo com reavaliacdes apds periodo de atividade fisica; modificacao
dessa prescricdo no caso de alteracdo do quadro clinico ou por mudanca na
medicacdo que possa interferir de maneira importante na frequéncia cardiaca ou por
parametros hemodinamicos.

Segundo o American College of Sports Medicine, (1995), todos os idosos,
sejam saudaveis ou ndo, que forem submetidos a exercicios vigorosos devem
realizar um teste ergomeétrico prévio.

Quanto ao equipamento, normalmente ndo existem problemas maiores com a
realizacdo do TE em esteira rolante. Em nossa experiéncia a vantagem da esteira
rolante € o fato de ser mais fisioldgica e permitir alcancar maiores frequéncias
cardiacas e cargas no pico do esforco. Em um grupo especifico de pacientes,
composto por idosos com dificuldade importante de equilibrio, problemas de
deambulacéo relacionados a enfermidades osteoarticulares, ou inseguranca pode
haver maior adaptacéo a bicicleta ergométrica. Essa inseguranca é mais observada
em pacientes do sexo feminino que, por medo de queda na esteira, se agarram de
forma intensa as bracadeiras, prejudicando a qualidade do exame, ou simplesmente
se negam a andar na esteira. Nesses casos a bicicleta da-nos maior tranquilidade na

realizacéo do TE.
1.2 Atividade fisica adequada para terceira idade
A despeito do processo do envelhecimento o corpo humano passa por

diversas transformacdes como a perda da forgca muscular, diminuicdo da

flexibilidade, da agilidade e da coordenacéo. Estas alteracdes fazem parte do
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processo natural do envelhecimento, mas podem ser amenizadas através da prética
regular de exercicio fisico.

Segundo Mazo et al (2004) a atividade fisica proporciona mudancas no estilo
de vida dos idosos, pois evita uma vida inativa ou sedentéria e o aparecimento de
doencas caracteristicas da terceira idade. J4 Batista et al (2003) defina a atividade

fisica da seguinte forma:

A atividade fisica é definida como qualquer movimento corporal decorrente
de contracdo muscular, com dispéndio energético acima do repouso que,
em ultima andlise, permite o aumento da forca fisica, flexibilidade do corpo e
maior resisténcia, com mudancas, seja no campo da composi¢do corporal
ou de performance desportiva. (BATISTA et al, 2003, p.2).

Nesse seguimento, incontaveis pesquisas mostram o0s beneficios
relacionados a pratica de exercicio fisico para terceira idade. Borges e Moreira
(2009) definem, apontam e classificam atividades para o entendimento da relevancia
no cotidiano dos idosos, as quais com estas atividades diarias, o idoso passa a

sofrer ao executar devido o processo de envelhecimento.

As atividades da vida diaria (AVDs) sdo 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 e atividades instrumentais da vida diaria
(AIVDs) séo as habilidades do idoso para administrar 0 ambiente em que
vive e inclui as seguintes acdes: preparar refeicBes, fazer tarefas
domésticas, lavar roupas, manusear dinheiro, usar o telefone, tomar
medicacgbes, fazer compras e utilizar os meios de transporte. (BORGES E
MOREIRA, 2009.p. 2).

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

Contudo, a atividade fisica corrabora de maneira fundamental para a
manutengao da independéncia e se constituem em um dos mais importantes fatores
de qualidade de vida na terceira idade. E, portanto apresenta-se como uma aliada

ao idoso:

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
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sem auxilio as tarefas diarias pode ser mantida por um tempo maior e com
melhor qualidade. (BORGES E MOREIRA, 2009.p. 2).

Como se observa, a pratica regular de exercicio fisico propicia uma
colaboracdo na manutencédo de boas qualidades de liberdade para o desempenho
nas atividades de vida diarias e atividades instrumentais da vida diaria em idosos.
Com isso, essas atividades s&o consideradas um importante ingrediente de um
estilo de vida saudavel, devido a sua agregacéo a diversos beneficios para a saude
do idoso, surgindo como uma maneira de permitir que os individuos mais velhos
tenham mais salde e se tornem mais independentes.

Consequentemente, a atividade fisica € 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
sedentérias apresentam uma série de problemas, ndo sé pela idade, mas sim pelo
desuso de suas funcdes fisioldégicas. A manutencao do corpo humano é fundamental
para uma maior expectativa de vida.

A atividade fisica é uma das principais bases para a manutencdo da saude,
em qualquer idade. Ela se torna ainda mais importante para os idosos por conta das
transformacdes sofridas pelo corpo, que podem ser amenizadas, ou mesmo
recuperadas, através da pratica dela. A atividade fisica deve ser assistida por um
profissional da educacéo fisica, pois ele podera direcionar o treinamento melhorando

0 que precisa ser melhorado, sem prejudicar o individuo ou trazendo novas lesées.
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2. BENEFICIOS DO EXERCICIO FiSICO NA TERCEIRA IDADE

N&o se discutem mais os beneficios da atividade fisica nesse grupo etario,
sejam saudaveis ou com patologia. O que devemos ter em mente € a maneira mais
adequada para orientarmos esses exercicios, para que nao ocorram efeitos
deletérios em detrimento de esfor¢o acima da capacidade de cada idoso.

Segundo (GUISELINI, 2013, p. 56), referindo ao exercicio na terceira idade, o

mesmo aponta que:

A boa noticia é 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 qualquer outra, mas é visivel a diferenca dessas
pessoas quando comparadas a sedentérias. 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 coordenagéo motora, a disposi¢édo
para o trabalho e até o humor é bem melhor entre idosos ativos.

Essas concepc¢des revelam com inteligibilidade que atividades fisicas leves e
moderadas, realizadas regularmente, geram grandes beneficios para o Idoso, tendo
em vista que, varias pesquisas comprovam que guanto mais ativa € uma pessoa
menos limitacdes fisicas ela apresenta. Dentre os inimeros 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).

Nesta perspectiva, “a inser¢do do idoso em programas de exercicio fisico
resulta em maior capacidade de autonomia, o que, por sua vez, pode melhorar a
qualidade de vida”, conforme (MATSUDO; MATSUDO; BARROS NETO, 2001, p.
15). Pois, apesar de tantas modificacdes que ocorrem em decorréncia do processo
de envelhecimento, as mesmas, ndo impossibilitam o idoso da pratica regular de
exercicios. Porém, essa pratica deve ser realizada com alguns cuidados, para que
sua realizacdo ao invés de trazer beneficios, ndo traga efeitos prejudiciais ao idoso.

Apesar do envelhecimento ser um fenbmeno natural, irreversivel, e
geneticamente determinado, a atividade fisica regular traz grandes beneficios que
melhoram a qualidade de vida nessa época da vida. Segundo Douglas (1999) os

principais beneficios sao:
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[. Antropométricos e neuromuscular: diminuicdo da gordura corporal e
aumento da massa muscular, forca muscular, flexibilidade e densidade
0ssea;

Il. Metabdlicos: aumento do volume sistdlico, ventilagdo pulmonar, consumo
maximo de oxigénio, diminuicdo da frequéncia cardiaca e da pressédo
arterial e melhora do perfil lipidico;

[ll. Psicossociais: melhora da autoestima, autoconceito, imagem corporal e
diminuicdo do stress, ansiedade, insénia, consumo de medicamentos é
melhora das funcdes cognitivas e da socializacdo. Além desses efeitos
estdo associados também ao controle e prevencdo de doencas crdnicas
degenerativas como doencas cardiovasculares, diabetes, cancer, doencas
respiratérias, osteoporose, distarbios mentais e a manutencdo da
independéncia funcional do individuo e aumento da longevidade.

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

Consideram-se 0s principais beneficios fisicos, como a melhoria da forca
muscular e da flexibilidade; manutencdo do peso, a partir da diminuicdo do risco de
lesbes musculares; melhoria do condicionamento cardiaco e respiratorio, que
consequentemente diminui o risco de doencas do coracdo como hipertensdo e
infartos; melhoria do controle do diabetes, da coordenacdo motora e do equilibrio,
diminuindo consideravelmente o risco de quedas e da autoestima, do bem-estar

social, diminuindo o risco de aparecimento da depressao e da ansiedade.

2.1 Sugestdes praticas de atividades fisicas para terceiraidade

Mesmo com o0s atuais ganhos para a populacédo idosa, como o Estatuto do
Idoso ou a Universidade da Terceira Idade, ainda assim é preciso oferecer lhe
subsidios para que tenha uma boa qualidade de vida.

Para Bittencout (1986, p.14):

Os principais cuidados devem ser adotados durante o planejamento do
programa de exercicios que sera aplicado. Os exercicios sdo 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 os exercicios priorizados, dando énfase & musculatura deficitaria,
trabalhando as demais, de forma a diminuir os sintomas dos processos do

envelhecimento.

Conta-se na percepc¢éo do autor, que a préatica do exercicio tem influéncia na

qualidade de vida do idoso, trazendo inimeros beneficios ao mesmo, mas que sua
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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.

Com esse questionamento, considera-se que a qualidade de vida esta
relacionada a condicdo do idoso para conseguir realizar os esforcos da vida diaria.
Assim, o sedentarismo, a falta de exercicios fisico presente nos idosos, leva a
diminuicdo gradativa de todas as qualidades de aptidao fisica, comprometendo as
condicOes fisicas dos idosos de realizarem tais tarefas. Acredita-se, que os idosos
precisam estar atentos e se preocuparem mais com a maneira com que estao
envelhecendo, € necessario manter condi¢des fisicas consideraveis, conscientizar-
se que a velhice deve ser vivida com qualidade, que pode ser obtida dentro um dos
fatores com a pratica de exercicios fisicos.

Segundo Matsudo (2000, p.20) afirma que “o aumento da expectativa de vida
proporciona as pessoas um maior periodo de tempo para sintetizar e culminar a
realizacdo 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, é necesséria
que o ldoso previna seu envelhecimento associando varios fatores e, o exercicio
fisico € um destes fatores indispensaveis a manutencdo da qualidade de vida do
idoso.

Santarém (2000, p 49), discorre que:

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

Consideravelmente, os beneficios fisicos adquiridos pela pratica de exercicio
fisico, podem ser evidenciados a partir do aumento de forca muscular; equilibrio,
coordenacdo motora, maior estabilidade, entre outros. Esses 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 cotidiano do idoso.
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As atividades fisicas compostas por exercicios bem planejados, feitos de
maneira repetitiva, cotidiana e intencional sdo responsaveis pelos maiores e
melhores resultados para quem os pratica, diminuindo a deterioracdo das variaveis
de aptidao fisica como resisténcia cardiovascular, forga, flexibilidade e equilibrio, o e
a reducdo de problemas psicolégicos como a ansiedade e a depressédo. Isso se da
pela liberacdo de horménios que acontecem no momento da atividade.

A pratica de atividade fisica trara maior equilibrio para as perdas da
resisténcia, e forca muscular para as atividades diarias, visando maior autonomia do
individuo e fortalecendo-o para possiveis acidentes comuns nessa faixa etaria como
quedas.

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

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

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

Para o idoso, as atividades que melhorem a flexibilidade, forca muscular e
gue melhorem a atividade cardiopulmonar sdo essenciais. Trés tipos de exercicios
sdo especialmente importantes para pessoas idosas: aqueles que melhoram a
flexibilidade, aqueles que melhoram a forca muscular e aquele que aprimoram a
capacidade cardiopulmonar.

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

Os exercicios para o fortalecimento podem ser isométricos — aqueles que
provocam contracdes independentes da movimentacdo do corpo — ou isoténicos —

controle da contracédo e extensdo do musculo. Para o primeiro, uma parte do corpo



17

permanece fixa em uma posi¢ao e o paciente faz a contracdo do misculo sem
qualquer movimento de articulagdes.

Este tipo de exercicio deve ser sempre realizado por musculos que
movimentam uma articulacdo dolorida, para assim a contracdo poder fortalecer o
musculo sem causar um estresse mecanico adicional a articulagéo. Para o segundo
caso, isotbnicos, 0 paciente move uma parte do corpo com um movimento em forma
de arco. Tal movimento resultara no fortalecimento muscular de cada extensao
diferente do musculo, desde que esteja presente uma resisténcia suficiente em cada
ponto do arco (BANDY, 2003).

A atividade aerdbica — que colabora com a atividade cardiopulmonar — deve
fazer parte de um programa amplo de exercicios que traga meios suficientes para
aumentar a frequéncia cardiaca do paciente fora do repouso para 10 a 20 batidas
para 0 mais descondicionado e mais além 26 para os mais condicionados, com

duracédo de 20 a 30 minutos, numa frequéncia de trés a quatro vezes por semana.
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3. PERCEPCAO DA ATIVIDADE FiSICA DE IDOSOS DA CIDADE DE CASTELO
DO PIAUI

A cidade de Castelo do Piaui se estende por 2 035,2 km2 e conta com 19.142
habitantes no ultimo censo. A densidade demografica € de 9 habitantes por km2 no
territdrio do municipio. Castelo do Piaui situa a 88 km a Sul-Leste de Campo Maior a
maior cidade nos arredores.

Castelo do Piaui foi fundado em 12 de setembro de 1762 (255 anos), no
Centro-Norte Piauiense. Os Municipios limitrofes sdo: Sdo Miguel do Tapuio, Sdo
Jodo da Serra, Juazeiro do Piaui, Buriti dos Montes, Novo Santo Antdnio e Sigefredo
Pacheco. Distante da capital Teresina de 184 km. Possui uma area de 2.063,960
kmz2. Hidrografia - O Rio Poti, separa o municipio de Castelo do Piaui ao Municipio
de Sao Miguel do Tapuio. Existe ainda o Rio Cais, que € um rio nhdo perene, que
desagua no Rio Poti.

O territério de Castelo do Piaui, antigo Rancho dos Patos, pertenceu a
freguesia de Santo Antonio do Surubim, hoje cidade de Campo Maior. Foi elevada a
condicdo de freguesia com o nome de Nossa Senhora do Desterro em 27 de
novembro de 1742, através de uma visita efetuada pelo Bispo do Maranhao, D.
Manuel da Cruz.

Os principios da historia de Castelo do Piaui remontou a época do Brasil
holandés (1630-1654) o oficial Elias Herckman, fora enviado pelo principe Mauricio
de Nassau (1604-1679) para explorar minérios no Piaui, chegando a alcancar o
poco dos enjeitados, no rio Poty, em 1641.

Em 1956 o municipio contava comum a fabrica de aguardente de cana a
Mangueira que no inicio era toda de forma artesanal, atualmente toda sua produgéo
é industrializada, com isso gerou uma boa oferta de empregos.

Depois da instalacdo das atividades industriais 0 municipio comecou a se
desenvolver, outras industrias se instalaram e outras fabricas de aguardente de cana
se juntaram a Mangueira como: Mineirinha, Beija-flor que fabrica também a
Castelense, Chave de Prata e Xodoxinha. E a partir de 1998 instalou-se aqui a
empresa ECB Rochas Ornamentais do Brasil Ltda., mineradora de capital

multinacional que opera na extracdo do quartzito para a construgao civil.
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Com o desenvolver da atividade industrial 0 municipio, passou a arrecadar
mais impostos e isso fez com que a economia de aquecesse, proporcionando mais
investimentos em urbanizacdo e programas sociais.

Com o desenvolvimento da atividade industrial se desenvolveu também o
comercio, visto que o municipio conta hoje com muitas lojas de eletrodomeésticos,
casas de material de construcdo, etc. Foram instaladas agéncias bancarias, casa
lotérica e agencia dos correios, fruto do capital gerado por algumas industrias do
municipio.

Atualmente a cidade de Castelo do Piaui conta com varios clubes para festas,
pracas, ruas pavimentadas, restaurantes, além de um ginasio poliesportivo, que
funciona como centro de cultura e lazer.

Nesta perspectiva, Castelo do Piaui vem desenvolvendo diversas atividades e
dentro delas abarca atividades voltadas para a Terceira Idade. Assim, a
Coordenadoria do Programa mais Vida com Cidadania promoveu um evento festivo,
inédito no Piaui, e na cidade foi realizado no periodo do Canyon Fest, em Castelo do
Piaui. A diferenca € que foi voltado aos idosos com a finalidade de levantar a
autoestima. Dessa forma, também chamou atencdo dos idosos para que saibam que
a coordenadoria existe para suprir as necessidades deles.

Portanto, a Coordenadoria do Programa Mais Vida com Cidadania para o
Idoso foi criada com o objetivo de promover politicas que assegurem os direitos
sociais e amplo amparo legal ao idoso e que estabeleca as condicdes para
promover a integracdo, autonomia e participacao efetiva na sociedade. Também tem
como dever executar agdes integradas, em articulacdo com outros érgaos publicos e
com a sociedade civil, visando a seguranca e qualidade de vida do idoso.

Assim, castelo do Piaui busca promover atividades fisicas com a participacao
da terceira idade com o intuito de identificar, propor, promover e estruturar agoes,
atividades e espacos publicos que permitam levar ao idoso acesso a educacao
tecnologica, lazer, atividades fisicas, cultura, esportes, informacdo e o bem-estar
geral em parceira com esta coordenadoria. Com isso, a administracdo politica busca
recuperar coberturas de academias de saude e centro de convivéncias para idosos,
de forma que resultem na melhoria da qualidade de vida dos idosos.

A CAPS realizou Circuito Cultural em Castelo do Piaui em 2017, com uma
programacdo que contou com atividade laboral e passeios turisticos com os

beneficiados do programa.
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O Centro de Atencado Psicossocial (CAPS) de Castelo do Piaui desenvolve
acOes, como: Circuito Cultural, em comemoracéo ao Dia Internacional da Mulher. A
programacao promove atividade laboral e passeios turisticos com os beneficiados do
programa e, em especial os idosos da cidade. De acordo com a coordenadora do
CAPS, o Circuito Cultural centralizou os pontos culturais e histéricos do municipio e
destacou sobre acdes de inclusdo social envolvendo o CAPS. O passeio teve como
objetivo intensificar a inclusdo social das diversas classes castelenses.

O passeio iniciou no Portal da Cidade, apresentando uma breve histéria do
local. Em parceria com Nucleo de Apoio a Saude da Familia, executando em
seguida atividade laboral. A atividade foi direcionada para todas as faixas etérias.
Além de melhorar o desempenho cardiorrespiratério, melhora a coordenacéo
motora. Um dos principais objetivos € estimular a socializacdo entre 0s grupos,
diversificando sempre o desempenho das atividades.

Percebe-se que a cidade de Castelo do Piaui, busca incentivar a classe da
terceira idade a praticar atividades fisicas em prol da qualidade de vida saudavel. ,
Nesse sentido, o Grupo Social Dance Fitness iniciou atividades com aulas de zumba
e aerObica, com a participacao, principalmente de idosos e, de pessoas de todas as
idades gue estiveram presentes no retorno as atividades, desde criancas a idosos. O
Grupo Social Dance Fitness, em Castelo do Piaui, com esse projeto busca promover
a saude através da realizacdo de aulas de zumba e aerébica. O projeto foi criado no
dia 25/08//2017. Nesse ano de 2018, o grupo juntamente com gestdo atual tem o
intuito de expandir o projeto para a zona rural de Castelo do Piaui para melhorar a
qualidade de vida dos moradores.

Com essa atividade uma idosa declara que: “Eu participei das aulas de zumba
e néo vou faltar mais nenhuma. O professor € 6timo, respeita nossos limites, e eu fiz
minha atividade fisica de uma maneira bem mais divertida”, destacou a aposentada
de 62 anos, Maria.

Partindo desse principio, este estudo apresenta abaixo os resultados dos
guestionamentos e objetivos tracados ao longo deste, que visa investigar o0s
beneficios fisicos decorrentes da préatica regular do exercicio fisico na Terceira
Idade, na percepcéo dos praticantes da cidade de Castelo do Piaui.

A analise aborda os resultados de uma amostragem de 20 (vinte) idosos de
um Grupo da Terceira ldade da cidade de castelo do Piaui-Pi, que participaram

deste estudo, com faixa etaria entre 60 a 80 anos de ambos 0s géneros, que
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realizam atividades Fisicas regulares em dois dias da semana, durante o periodo de
uma hora. Foram aplicados questionarios e entrevistas com 0s vinte participantes
idosos, os quais todos retornaram respondidos.

Inicialmente, o questionario aborda sobre os dados pessoais dos idosos. Os
resultados adquiridos foram os seguintes, com relacdo a faixa etaria, género e
estado civil. De acordo com o Gréfico 1, a idade dos idosos varia entre 60 a 72 anos.

A maioria é casada e a classe feminina € mais atuante na atividade fisica.

GRAFICO 1 - Caracteristicas do ldoso
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Fonte: Dados da pesquisa, Castelo do Piaui, 2018.

Os 20 (vinte) idosos participantes que frequentam o Programa Vida saudavel
da cidade de Castelo do Piaui, estdo ativos nas atividades fisicas na academia
publica do municipio, nas tercas e quintas-feiras, cadastradas, acompanhadas, com
prevaléncia na faixa etaria entre 60 e 80 anos de idade, que de acordo com 0s
dados do questionario a renda familiar em sua maioria € de 1 a 2 salarios minimos,
quatro tem Ensino Fundamental incompleto, onze com Ensino Fundamental
completo trés tem Ensino Médio Completo e dois possui Ensino Superior. Como se
observe a escolaridade dos idosos consta uma variagdo de ensino, o que propicia
abertura para a importancia da atividade fisica para a qualidade de vida deles.

Em relacdo a indagacéo direcionada aos problemas de saude os idosos foram

enfaticos ao responderem que, sim eles tém problemas de saudes, dentre elas
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foram citadas pelos participantes que em sua maioria sdo Hipertensdo, alguns tem
problema de Coluna, a minoria tem Diabetes Mellitus, dentre outros problemas de
saude. Matsudo, Matsudo e Neto (2001) encontraram em seus estudos motivos
iguais que levaram os idosos a praticarem alguma atividade fisica.

A serem questionados sobre praticarem atividade fisica, todos responderam
sim, que € fundamental e essencial para a saude deles. Onze dos idosos
responderam que praticam atividade fisica por indicacdo médica, outros com o
intuito de reduzir o estresse, 0s demais por gostar de se movimentar e porque é
prazeroso, se sentem bem consigo mesmo, para melhorar a qualidade de vida,
assim como combater o sedentarismo e porque faz bem a saude deles.

Para isso, Camboim; Nobrega; Davim et al. (2017) diz que a atividade fisica
desempenha papel importante na qualidade de vida estando a frente nas acdes e
programas desenvolvidos nas Estratégias de Saude da Familia (ESF) como
promocdo da saude e prevencdo de doencas cronicas permitindo a populacéo
longevidade e bem estar.

Ainda para os autores acima supracitados, a pratica de atividade fisica € um
beneficio indispensavel a saude corporal e mental, principalmente na terceira idade,
quando a capacidade funcional sofre declinio e o organismo enfraquece tornando-se
suscetivel ao desenvolvimento de doencas.

Quando a pergunta sobre ha quanto tempo vocé participa do Programa Vida
Saudavel em Atividade Fisica na Terceira idade, os idosos, assim como suas forcas,
equilibrio, e reducdo de dores fisicas, melhoraram com as praticas de exercicios
fisicos, com essas indagacdes os resultados estdo expressos no Grafico 2.

No Gréfico 2, observa-se que 68% dos idosos participam ativamente das
praticas desenvolvidas pelo Programa Vida Saudavel da cidade de Castelo do Piaui
e apenas 32% participam mais em menor frequéncia, dados estes relatados durante
a entrevista. Com as praticas dos exercicios fisicos 98% dos idosos confessaram
que tiveram melhora quanto a for¢ca e equilibrio, no entanto 2% ainda estdo se
adaptando aos exercicios, ou seja, disseram que melhora uns dias, eles atribuem
esse fato por ndo serem assiduos nas atividades ofertas pelo programa. Porém
100% dos idosos admitem que sentiram melhoria na reducéo de dores fisicas.

Durante as atividades fisicas, 100% dos idosos responderam que n&o
sofreram nenhuma queda e nao tiveram acidente relacionado a falta de forca

elequilibrio, eles afirma que os professores de educacéo fisica sdo atenciosos
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durante os exercicios, orientando-o0s a realizarem as atividades de forma correta e
segura.

GRAFICO 2 — Melhoria nas praticas de exercicios fisicos
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Fonte: Dados da pesquisa, Castelo do Piaui, 2018.

Para pontuar os dados acima, Camboim; Nobrega; Davim et al. (2017)
afirmam que o habito da pratica de atividade fisica proporciona ao idoso estilo de
vida saudéavel, preservando autonomia e liberdade para tarefas cotidianas,
resultando em independéncia prolongada. Assim, a pratica apresenta relevancia
perante o decréscimo de pontos negativos ocasionados pelo envelhecimento nos
processos fisioldgicos e psicolégicos minimizando riscos ao estresse, depressao e
perda da capacidade funcional.

Os ganhos da qualidade fisica para os idosos em academias podem estar
relacionados a qualidade de vida, autonomia e independéncia, haja vista que o bem-
estar envolve a vida diaria e atividades de trabalho dos mesmos. De acordo com
Pernambuco, et al, (2012) entende-se que o0s niveis de qualidade de vida podem ser
influenciados pelo ambiente global, sendo necessario que nem todos os aspectos da
vida humana sao conduzidos para a pratica de atividades fisicas, no entanto é
importante instrumento do qual gera autonomia funcional e bem-estar ao grupo da
terceira idade.

A préatica de atividade fisica corresponde a movimentos corporais que

auxiliam na homeostase do organismo aumentando a resisténcia fisica e
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coordenacao motora do individuo, além de sua atuacéo destacada na saude como
preditor de qualidade de vida inserida no contexto da saude do idoso.

Quanto ao entendimento sobre a atividade fisica e quais os tipos de
exercicios que praticavam, 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 instrumentais
da vida diaria (AIVDs), tais como: preparar refeicdes, fazer tarefas domesticas, lavar
roupas, manusear dinheiro, usar o telefone, tomar medicagOes, fazer compras e
utilizar os meios de transporte, eles descreveram de forma pessoal de acordo com o

gue recordavam, o que se pode observar no Gréafico 3 abaixo:

GRAFICO 3 — Melhoria nas capacidades fisicas funcionais - (AVDs) e (AIVDs)
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Fonte: Dados da pesquisa, Castelo do Piaui, 2018.

Conforme o Grafico 3, os idosos relataram que das atividades relacionadas a
atividades da vida diaria (AVDs), 48% sentiram melhoria em andar, 25% em tomar
banho, 15% comer e 12% ao se vestirem. J& nas atividades instrumentais da vida
diaria (AIVDs), 67% dos idosos participantes disseram que sentiram melhoria ao
fazerem as tarefas domesticas, 20% ao fazerem compras e 13% sentiram melhores

ao lavarem roupas.



25

Percebe-se, entdo, que algumas das atividades da vida diaria e instrumentais
da vida diaria sdo as mais citadas pelos participantes, talvez pela dificuldade que
demonstram em citar ou em como falar sobre as demais atividades praticadas.
Contudo, fica evidente a participacdo e envolvimento das mesmas na pratica de
atividades fisicas da vida diaria, seja elas AVDs ou AlVDs.

Conseguintemente, os idosos foram questionados sobre os beneficios que
eles haviam notado em sua vida ao participarem do Programa voltado para pratica
de exercicios fisicos, 0 que havia mudado, as respostas foram bem concisas, 48%
disseram que acham bom de mais a atividade fisica porque melhoram bastante, pois
antes sentiam dores no joelho, dor nas pernas, dor nos 0sso, mais com a pratica de
atividades fisicas melhoram consideravelmente depois dessa atividade. Ja 34%
acredita que a atividade fisica traz muito beneficios para a idade deles, relatam que
€ preciso movimentar o corpo para nao ficar parado, porque se ficarem parados vai
ficar enferrujado, sem poder andar, sem poder fazer movimento, no entanto, o
programa vida saudavel, segundo os idosos, lhes proporcionam atividades fisicas
gue elevam a qualidade de vida deles. Para os 18% evidenciam-se esses beneficios
das praticas atividades fisicas, como: aspectos positivos como stress, alivio de dores
musculares, melhora na pressédo arterial e bem estar, melhora na alimentacao
correta, bons habitos, socializacdo com 0s amigos, seguranca nos exercicios e
confianca em si mesmos para praticar exercicios, isto corroboradas em frases que
demonstram sentimentos de gostar, adorar, de algo muito bom.

Para Veras et al (2008) destacam que na terceira idade o desenvolvimento de
atividades simples como, caminhadas, viagens turisticas e lazer em geral,
proporcionam uma melhoria na condicdo fisica e psicologica, e auxiliam na
realizagdo de movimentos do dia-a-dia, tornando esses individuos prestativos em
seu meio social e consciente enquanto cidadaos.

Com o alcance da longevidade, torna-se mais comum a procura e adesao 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 questionario aplicado aos idosos finaliza com uma indagacdo onde se
propde a eles deixarem sugestdes para melhorar a qualidade de vida da Terceira
Idade a partir de atividades fisicas. Essas sugestdes estdo expressas no Grafico 4.

As sugestdes sao diversas, dentre elas se destaca a alimentacdo saudavel,
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atividades de lazer, como: caminhada, danga, eventos, banhos, retiros, incentivo
para melhorar a qualidade de vida, os idosos acreditam que o incentivo contribui
para elevar a autoestima deles, espacos apropriados para a terceira idade e
acompanhamento por especialistas na &rea, ou seja, educador fisico, médico,
enfermeira, para que eles possam se sentir seguros e ter a certeza de que estao

sendo acompanhados e realizando as praticas das atividades fisicas corretamente.

GRAFICO 4 — Sugestbes de atividades fisicas para Terceira Idade

Sugestodes

m Alimentacao saudavel

m Atividades de lazer

m Incentivo para melhorar a
qualidade de vida

W Espacos apropridos para
Terceira ldade

B Acompanhamento por
especialista na area

Fonte: Dados da pesquisa, Castelo do Piaui, 2018.

Com os desafios que o envelhecimento populacional acarreta para a
sociedade requer avaliacdo dimensional nos niveis de atividade fisica, visto que se
trata de condigdo desejada ao publico idoso que se relaciona no contexto da vida
contribuindo com a autonomia, aumento da capacidade motora e prevencdo do
isolamento social.

Uma vez que o idoso se sente excluido da sociedade, entrega-se a solidao e
isolamento, possibilitando desenvolvimento de um quadro depressivo apontado
como uma das implicagbes no enfrentamento do envelhecimento associado as
condi¢cbes debilitantes e incapacitantes decorrentes da velhice, o que resulta na

entrega ao sedentarismo e dependéncia.
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Portanto, o incentivo a pratica regular de atividade fisica proporciona nao
somente beneficios fisicos, como também de ordem mental a saude prolongando
independéncia, melhorando a autoestima e aumentando a capacidade em
desempenhar tarefas de vida diaria.

Para concretizar os resultados aplicou-se também entrevista aos idosos
participantes, os quais foram atenciosos em relatar os beneficios adquiridos ao
participarem das praticas da atividade fisica desenvolvida pelo Programa Vida
Saudavel. Alguns j& tinham o habito de fazerem caminhadas diariamente, mais com
as atividades realizadas através do programa contribuiu mais ainda para que o0s
idosos realizassem as atividades fisicas de forma adequada e com
acompanhamento.

Assim, os beneficios decorrentes da pratica regular de atividade fisica
encontram-se ndo somente em atividade desenvolvida com movimentos, no entanto
séo caracterizados nos dominios fisico, mental e social na vida do idoso, propiciando
liberdade de locomocéao, interacdo social e lazer, visto nos relatados dos fragmentos
da entrevista pode se destacar a seguinte fala: [...] Minha saude melhorou... as
dores passaram mais, ndo sinto mais, antes pra todo canto que ia as vezes a
pessoa precisava pegar em mim pra eu andar. No momento, ja consigo ir a igreja,
sozinha, faco outras atividades que antes dependia de algum apoio, ando s6 agora,
faco tudo dentro de casa pralaepracal...].

Outro relato o idosos diz que: [...] Melhorei muito, gracas a Deus me sinto
muito melhor! Tinha coisa que eu ndo podia fazer e hoje eu posso assim as vezes
eu nao podia andar, amanhecia toda cheia de dor, mas quando eu comecei a fazer
fisica andava pra todo canto. E muito bom fazer fisica, melhorei muito! Os beneficios
foram muitos, um deles é foi a minha vontade de participar, a fisica € uma coisa boa
pra vida do idoso. [...]

De acordo com os depoimentos dos entrevistados, foi possivel verificar as
melhorias na vida e cotidiano dos idosos com a pratica de atividade fisica. Os idosos
relataram que houve diminuicdo das dores musculares e 6sseas, que o habito de se
exercitar proporcionou liberdade para suas tarefas rotineiras com capacidade para o
caminhar sozinhos. Para os idosos, é de suma importancia se manter ativos devido
ao medo de perderem os movimentos e tornarem-se dependentes de uma cadeira

de rodas.
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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 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 esta
presente no proprio domicilio.

Como se observa a qualidade de vida ap0s adocao da pratica da atividade
fisica € fundamental, uma vez que o envelhecimento populacional, embora seja um
fato inevitavel, ocasiona mudangas no contexto de vida da populagdo e, com 0
aumento da expectativa de vida, a busca por habitos saudaveis precisa ser
condicionada em boa qualidade de vida. Assim, a pratica de atividade fisica é fator
condicionante para um envelhecimento mais saudavel.

Os depoimentos dos idosos na entrevista revelam as mudancas na qualidade
de vida ap0s a insercéo a pratica de atividade fisica de forma regular, em suas falas
ficam perceptivel eles conseguem apds essa prética realizar tarefas diarias do seu
cotidiano, melhorando as dores nas articulagdes, desconforto, stress e aumento sua
autoestima.

Vale ressaltar a importancia da participacado das politicas em saude publica,
criacdo de programas de atividade fisica como promocdo a saude do idoso
embasada nos servicos de estratégia de saude da familia — (ESF) e acessibilidade a
esSes Servicos.

Nesse sentido, compreende-se que a qualidade de vida representa garantia
de um envelhecimento saudavel associada a pratica de atividade fisica que requer
atencdo dos profissionais da saude no ambito da atencéo primaria, formulacdo de
ideias e campanhas que possam chegar ao conhecimento do publico idoso e atrai-lo
para participar desses programas.

Todos esses matizes foram investigados em estudo transversal desenvolvido
na cidade de Castelo do Piaui-PlI com idosos entre 60 a 80 anos. Os idosos foram
guestionados e entrevistados no préprio domicilio com o objetivo de conhecer as
condicbes de vida, saude e pratica de atividade fisica para a terceira idade.

Observou-se que os idosos tem predisposicdo para realizarem praticas
fisicas, mesmo com suas limitacdes, assim fica constatado que 100% deles estédo
dispostos a continuarem a buscar meios de terem uma qualidade de vida mais

apropriada a sua idade e, para eles a pratica da atividade fisica dentre outros
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aspectos como cuidar da alimentacdo é primordial para o sucesso dessa
empreitada. E relevante enfatizar que, muitas das vezes, as condi¢cdes de vida e
salude desses idosos sao pouco favoraveis a terem boa qualidade de vida, incluindo
fatores como: baixa escolaridade, diminuicdo auditiva e visual, viuvez, dependentes
para as AVDs, presenca de dor em diferentes regides do corpo, séo frequentes em
idosos, porém ficou visivel que a autoestima dos participantes deste estudo estava
presente no seu dia-a-dia.

Portanto, conclui-se que as pessoas na terceira idade tém poucas, ou nao,
possibilidades para gerenciar suas proprias vidas sem dependerem de outros.
Dessa forma, é oportuno frisar que sejam fortalecidas politicas publicas a terceira
idade com garantias de cuidados digna nessa fase da vida, haja vista que nem
sempre contam com suporte familiar. E necessario que se oferte evento que aborde
as mais diversas discussdes sobre saude publica no que tange as esferas de
dominio politico, econdmico, cultural e social, sendo um direito do idoso envelhecer
com qualidade de vida participando ativamente na sociedade com dignidade e

respeito.
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CONSIDERACOES FINAIS

Este estudo buscou responder os objetivos tracados ao longo de sua
construgdo. Portanto, constatou-se que atualmente ndo se discutem mais o0s
beneficios da atividade fisica na populacdo de idosos, sempre programados apos
avaliacao clinica adequada e precedidos de um teste ergométrico - excecao apenas
para os idosos saudaveis ndo submetidos a atividades fisicas intensas.

Com isso, os resultados mostraram que os idosos de um Grupo da Terceira
Idade da cidade de Castelo do Piaui-Pi, que participam do Programa Vida Saudavel,
através do programa sao acompanhados pelo programa com medidas gerais, como:
dieta alimentar, perda de peso, outras, conforme recomendacdo medica. Segundo
eles, ficou claro que as atividades fisicas sdo seguidas de orientacbes desde ao
aguecimento e o resfriamento do corpo que devem ser lentos e graduais; o0s
exercicios propriamente ditos devem respeitar as restricdes individuais, para evitar
complicagodes.

Com isso, verificou-se que os idosos sao beneficiados com as praticas dos
exercicios fisicos, melhorando aos aspectos de forca, pois com as praticas foram
lhes proporcionadas a capacidade fisica, maior integracdo na sociedade, bem como
maior equilibrio no aspecto psicoldgico, portanto a execucdo de atividades fisicas
trouxeram beneficios para suas vidas.

Identificou-se também que os idosos da cidade de Castelo do Piaui tiveram
avanco na melhoria com a prética de atividade fisica melhora o equilibrio, uma vez
gue a rotina ativa de exercicios proporcionou-lhes uma maior qualidade de vida no
qgue diz respeito as atividades diarias feitas por eles, como caminhadas ou mesmo
cuidar de casa. Conforme os resultados dos participantes, é nitido a progressividade
de melhoria na saude, condicionamento fisico e, consequentemente, na qualidade
de vida dos idosos.

Conclui-se quando se compreende e que se considera necessario que as
atividades ndo devem ser feitas aleatoriamente, pois as atividades voltadas para a
terceira idade precisam ser atraentes, graduais, dindmica, respeitando a capacidade
e limites de cada um. Cabe entdo o papel do profissional de educacéo fisica que
promovera atividades fisicas recreativas para colaborar com uma vida mais tranquila

e saudavel para cada cidadéo.
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APENDICE



FACULDADE DO MEDIO PARNAIBA-FAMEP
CURSO DE LICENCIATURA PLENA EM EDUCACAO FISICA

TCC: A IMPORTANCIA DA ATIVIDADE FISICA NA TERCEIRA IDADE:
PERCEPCAO DE IDOSOS DA CIDADE DE CASTELO DO PIAUI DOS
BENEFICIOS DA ATIVIDADE FiSICA

ACADEMICA: ELOISA

APENDICE A

Questionario aplicado aos Idosos do Programa Vida Saudavel em Atividade
Fisica na cidade de Castelo do Piaui, para analise do Trabalho de Concluséao
de Curso - TCC

QUESTIONARIOS

NOME:

FAIXA ETARIA/IDADE: GENERO/SEXO:

ESTADO CIVIL:

RENDA FAMILIAR:

( ) 1 salario minimo ( ) 1 a 2 salarios minimos ( ) 3 a 4 salarios minimos
NiVEL DE ESCOLARIDADE

() Ensino Fundamental incompleto () Ensino Fundamental completo

( ) Ensino Médio incompleto () Ensino Médio Completo () Ensino Superior
Possuem problemas de saude: ( )sim ()néo

Hipertenséo ( ) Problema de Coluna () Diabetes Mellitus () Outros ( )

Pratica atividade fisica: () sim () ndo

Pratica algum tipo de atividade fisica por quais motivos:

Por indicagdo médica ( ) Reduzir o estresse ( ) Por prazer ( )

Melhorar a qualidade de vida ( ) Combater o sedentarismo () Outro motivo ( )

1) H& quanto tempo vocé participa do Programa Vida Saudavel em Atividade Fisica

na Terceira idade?



() 06 meses () 01 ano () Mais de 01 ano

2) Sua forca melhorou com a prética de exercicios fisicos?

Sim () Nao ()

3) Seu equilibrio melhorou com a pratica de exercicios fisicos?

Sim () Nao ()

4) Vocé sentiu reducédo de dores fisicas com a pratica de exercicios fisicos?
Sim () Nao ()

5) Vocé ja sofreu alguma queda?

Sim () Nao ()

6) Vocé ja teve algum acidente relacionado a falta de forca e/equilibrio? Comente
Sim () Néo ()

7) 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
instrumentais da vida diaria (AIVDs), tais como: preparar refeicdes, fazer tarefas
domésticas, lavar roupas, manusear dinheiro, usar o telefone, tomar medicacoes,
fazer compras e utilizar os meios de transporte?

Sim () Nao () Mencione quais.

8) Quais os beneficios que vocé notou em sua vida ao participar deste Programa

voltado para pratica de exercicios fisicos? O que mudou?

9) Dé sugestbes para melhorar a qualidade de vida da Terceira Idade a partir de

atividades fisicas.

Obrigada pela participacao.



FACULDADE DO MEDIO PARNAIBA-FAMEP
CURSO DE LICENCIATURA PLENA EM EDUCACAO FISICA

TCC: A IMPORTANCIA DA ATIVIDADE FISICA NA TERCEIRA IDADE:
PERCEPCAO DE IDOSOS DA CIDADE DE CASTELO DO PIAUI DOS
BENEFICIOS DA ATIVIDADE FiSICA

ACADEMICA: ELOISA
APENDICE B
Entrevista realizada com Idosos do Programa Vida Saudavel em Atividade
Fisica na cidade de Castelo do Piaui, para analise do Trabalho de Conclusao

de Curso-TCC

NOME:
IDADE: SEXO:

ENTREVISTA

01 - O gque te motivou a participar deste Programa voltado para pratica de exercicios

fisicos?

02 - Quais os beneficios que o Programa Vida Saudavel em Atividade Fisica para
Terceira Idade proporcionou na sua vida e, o que mudou no seu cotidiano com a

pratica do mesmo?



