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Toda agdo humana,

Quer se torne positiva ou negativa,

Precisa depender de motivagéo-



(Dalai Lama)

RESUMO

Este estudo caracterizou-se por uma minuciosa revisao bibliografica, que tem como
objetivo discorrer sobre importancia dos “exercicios fisicos para o desenvolvimento
de uma melhor qualidade de vida em pessoas na terceira idade”, identificando que
0s exercicios fisicos € um fator fundamental para alcangcar um bom desenvolvimento
para as pessoas, por isso deve ser equilibrado, para que o corpo realize todas as
suas fungbes adequadamente e garanta um bom resultado para o desenvolvimento
das atividades diarias..Notificando também que o professor de Educacéo Fisica tem
um papel fundamental no acompanhamentos, uma vez que com a diminuicdo das
atividades diarias, devido a modernidade de muitos aparelhos eletroeletronicos, e
correria das pessoas em trabalha mais horas por dia, cada vez menos se pratica
atividades com ideologia de gasto caldrico, promovendo algo para o melhoramento
do corpo. A atividade fisica planejada € estruturada com o proposito de melhorar ou
manter o condicionamento fisico, classificada como exercicio fisico, assume o papel
de aumentar o consumo energético diario do individuo, sendo necessaria uma
alimentacdo saudéavel.

Palavras chave: Terceira idade, exercicios fisicos, atividades fisicas.



RESUMEN

Este estudio se caracteriza por una revision exhaustiva de la literatura, que tiene
como objetivo discutir la importancia de "ejercicio fisico para desarrollar una mejor
calidad de vida para las personas de la tercera edad”, identificando que el ejercicio
es un factor clave para lograr una buen desarrollo de las personas, por lo que debe
ser equilibrado para que el cuerpo realice todas sus funciones adecuadamente y
garantizar un buen resultado para el desarrollo de las actividades diarias.

También notifica al maestro de educacidn fisica tiene un papel fundamental en el
seguimiento, al igual que con la reduccion de las actividades diarias debido a la
modernidad de muchos dispositivos electrénicos, y la avalancha de gente que
trabajan mas horas por dia, menos actividades practicantes con la ideologia del
gasto calorico, la promocion de algo de mejora del cuerpo. La actividad fisica
planificada esta estructurada con el propdsito de mejorar o mantener la condicion
fisica, que se clasifica como el ejercicio, asume el papel de aumentar el consumo
diario de energia del individuo, una dieta saludable es necesario.

Palabras clave: Tercera edad, ejercicio, actividades fisicas.
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INTRODUCAO

Devido ao crescimento populacional do idoso a procura de atividade fisica
aumentou gradualmente nos ultimos anos. Estudos determinam que a atividade
fisica na terceira idade proporcione muitosbeneficios, melhor qualidade de vida, na
parte fisica e emocional oferecendo as pessoas uma vida com mais desenvoltura e
gualidade.

Normalmente “a velhice esta ligada as modificacbes do corpo, com o
aparecimento das rugas e dos cabelos brancos, com o andar mais lento, diminuicbes
das capacidades auditivas e visuais, o corpo fragil’. (SVIERO et. AL, 2012, P. 11). E
assim com o propésito de melhoramento dos movimentos do corpo, e uma vida mais
satisfatoria cada vez mais as pessoas procuram fazer exercicios fisicos para uma
melhor qualidade de vida.

Os sedentarios, obesos, ndo obesos, idosos ou simplesmente aqueles que
fazem exercicios fisicos sO aos fins de semana, buscam cada vez mais uma vida
saudavel e produtiva, isto se deve ao fato de que, torna-se a formula necessaria
para se solucionar alguns problemas diarios, como por exemplo, 0 estresse, a falta
de disposicdo e a prevencdo de muitas doencas, a falta de companheirismo familiar
ou amigavel. Assim a grande procura pelas pracas de caminhada, as academias de
dancas, o ciclismo em equipe vem cada dia mais se propagando na atualidade.

Para que isso possa ocorrer, nitidamente deve acontecer um
acompanhamento de um profissional de Educacdo Fisica, e o programa deve ser
feito com seguranca, autenticando os efeitos das atividades, como apresentando
periodos de aquecimento e relaxamento mais longos e graduais. Os beneficios sédo
evidentes tanto na aptiddo fisica quanto na esfera psicolégica, levando essa
populagdo a maior integracdo na sociedade, evidenciando assim uma
compréencidade de harmonia entre pessoas conhecidas e outras que estédo
chegando.

Estudos sobre a populacdo de idosos justificam que, o nimero de pessoas
vem crescendo de forma importante no mundo e o que parecia ser um problema dos
paises desenvolvidos vem se reproduzindo nos paises mais pobres.

Kopiler (1997) justifica-se que, o motivo desse crescimento seja o alto nivel de

praticantes de atividade fisica, que aparece como uma forma de permitir que as
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pessoas de mais idade tenham mais saude e se tornem mais independentes. Em
relacdo aos individuos da “terceira idade” assim também a atividade fisica contribui
para a melhoria da qualidade de vida de forma que as pessoas que a praticam
podem desfrutar da boa sensacdo de ficar em forma e sentir-se com um O6timo
condicionamento fisico tanto para a terceira idade quanto para a populacdo de uma
forma em geral.

Soares (2007) traz que, existem cada vez mais evidéncias cientificas
apontando o efeito benéfico de um estilo de vida ativo na manutengcdo da
capacidade funcional e da autonomia fisica durante o processo de envelhecimento.
A atividade fisica passou a ser uma necessidade para as pessoas de uma maneira
geral. Os exercicios fisicos regulares retardam a degeneracdo natural, além de
proporcionar musculos mais fortes, articulagfes flexiveis e manter o equilibrio e a
coordenacéo, permitindo maior mobilidade e independéncia.

Entre os idosos, as quedas sdo causa frequente de contusdes sérias, como
fraturas do pulso e do quadril. Além disso, o exercicio gera beneficios fisicos, sociais
e psicolégicos contribuindo para uma melhor qualidade de vida para os individuos

gue o praticam.

Em casos como artrite, dores nas costas, distarbios cardiacos, entre outros,
os exercicios podem diminuir a seweridade dos sintomas, reduzirem o risco
de complicacdes e atrasar o avanco da doenga. Existem alguns distirbios
que podem ndo melhorar diretamente com exercicios. Mesmo assim, os
exercicios sdo importantes para ajudar a manter o0 mesmo grau de
condicionamento fisico e de mobilidade que havia antes do inicio da
doenca, auxiliando na profilaxia da doenca (SOARES 2007, P. 11,Apud,
Santarém, 1998).

Assim este trabalho de estudo bibliografico vem a intensificar as eficiéncias
das atividades fisicas recreativas ou em forma de exercicios, para pessoas com
idade mais avancadas e pessoas de todas as idades. Propde-se também a pratica
de atividades fisicas feitas por profissionais capacitados para que uma atividade nao

venha causar danos ao corpo que esta praticando algo desenvolvido por si mesmo.
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2 OBJETIVOS

2.1 OBJETVO GERAL

Discorrer sobre a importancia dos exercicios fisicospara o desenvolvimento

de uma melhor qualidade de vida de pessoas na terceira idade.

2.2 OBJETIVOS ESPECIFICOS

Informar sobre o desenvolvimento da Educacdo Fisica no Brasil, e o0s
beneficios para a populacdo da terceira idade;

Dissertar sobre a importancia do Profissional de Educacdo Fisica em
orientar exercicios para idosos;

Relatar sobre o exercicio fisico como elemento de grande importancia na

qualidade de vida para e saude em geral;
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3 METODOLOGIA

O presente estudo € de ideologia revisdo bibliografico sobre o tema
abordado com intuito de pesquisar autores que estudam e discutem sobre a pratica
de exercicios fisicos para a terceira idade, de forma a contribuir no esclarecimento
de duvidas sobre o assunto e proporcionar um aprofundamento tedrico desenvolvido
com base em material ja elaborado constituido, principalmente, de livros e artigos
cientificos.

A metodologia tem por finalidade conhecer diferentes formas e contribuicdes,
dos exercicios fisicos que se realizam sobre assunto estudado. Para a elaboracéo deste
estudo foram consultados artigos, na internet, publicados entre os anos de 1997 a 2016,
referentes ao contexto da importadncia dos exercicios fisicos para o desenvolvimento
de uma melhor qualidade de vida de pessoas na terceira idade.

Foram estudados a quantia de (21), artigos de sites da internet com alto grau

de confiabilidade como Scielo e Google Académico em PDF.
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4 REVISAO DE LITERATURA

4.1A EDUCACAO FiSICA NO BRASIL

Historicamente sdo poucos o0s estudos sobre o desenvolvimento da
Educacdo Fisica ndo Brasil, mais o esporte ainda ndo tem sidoconsiderado como
relevante para a compreensdo de nossa sociedade, ao contrario de outros paises

onde o esporte ja ocupa significativo espagco nos meios académicos.

O inicio do desenwlvimento cultural da Educacdo Fisica no Brasil, apesar
de ndo ter ocorrido de forma contundente, ocorreu no periodo do Brasil
império, pois foi nessa época que surgiram 0s primeiros tratados sobre a
Educacéo Fisica. Em 1823, Joaquim Antdnio Serpa, elaborou o “Tratado de
Educagao Fisica e Moral dos Meninos”. Esse tratado postulava que a
educacédo englobava a saude do corpo e a cultura do espirito, e considerava
gue os exercicios fisicos deveriam ser divididos em duas categorias:Os que
exercitavam o corpo; Os que exercitavam a memoria, além disso, esse
tratado entendia a educagcdo moral como coadjuvante da Educagéo
Fisica(SOARES 2012, P. 2).

Para Metzner (2016), a Educacado Fisica ao longo de sua histéria priorizou
0s conteudos ginasticos em geral e esportivos, numa dimensdo quase
exclusivamente procedimental, o saber fazer e ndo o saber sobre a cultura corporal
ou como se deve ser.No transcorrer dos anos, foi se modificando de acordo com as
diretrizes dos diferentes governos, as influéncias internacionais e, as mudancas na
sociedade. No contexto escolar, por meio de uma analise historica, constatou-se que
esta presente desde o inicio da Proclamacéo da Republica.

Soares (2012) traz também que, durante a década de 1980, a resisténcia a
as atividade fisicas que eram mais forcadas pelas pessoas desenvolveram um
cadeia que proporcionavam mais desenvolvimento de for¢a pelos trabalhos atuais, e
foi criticada em relagdo ao predominio dos conteudos esportivos. Atualmente,
coexistem diversa ideologias, modelos, tendéncias ou abordagens, que tentam
romper com 0 modelo mecanicista, esportivista e tradicional que foram embutidos
aos esportes. Entre esses diferentespensamentos pedagogicos pode-se citar: a
psicomotricidade desenvolvimentista, salude renovada, e mais recentemente 0s

Parametros Curriculares Nacionais (PCNSs).
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No Brasil atual, contudo aindaestar-se dando os primeiros passos no sentido
de tornar mais estruturado grupos de pesquisadores interessados nos estudos
historicos ligados a Educacéao Fisica e ao esporte.

Ao fazermos uma analise sobre a histéria da Educacéo Fisica, constatamos
as inumeras transformacdes sofridas, desde a sua origem até o atual momento,
tanto em relacdo aos conteudos desenvolvidos nos diferentes niveis de ensino,
como também as respectivas tendéncias pedagodgicas que nortearam e ainda
norteiam o processo educativo.

Segundo Darido e Betti (2003), os objetivos e as propostas educacionais da
Educacdo Fisica foram se modificando ao longo dos Ultimosanos, e todas estas
alteracoes, de algum modo, ainda hoje influenciam a formacéo do profissional e as
praticas pedagogicas dos professores, pois muitos pais, professores e escolas tém
dificuldades em se atualizar ou ndo aceitam as novas ideologias que vem sendo
aplicada. No Brasil, confunde-se em muitos momentos de sua histdria com as
instituicbes médicas e militares, determinando um caminho que durante um longo
periodo, essas instituicdes acabaram por definir seu caminho, delimitando assim o
campo de conhecimento.

A partir da década de 80, aconteceu no Brasil, 0 que se pode afirmar que se
iniciou o fendmeno de desenvolvimento do esporte, da cultura, das atividades
fisicas, da ginastica, da corrida, enfim de cuidar do corpo. O homem do século XX
adotou, sob qualquer pretexto, a atividade fisica, adotando a pratica de exercicios
fisicos pelos motivos, primeiramente a busca do lazer, estabilidade emocional,
desenvolvimento  intelectual, = consciéncia  estética, competéncia  social,
desenvolvimento moral, auto realizacdo, desenvolvimento das capacidades motoras
e desenvolvimento fisico organico.

As pessoas de modo geral procuram fazer exercicios para que lhe
proporcionem bem estar fisico social e mental, ou seja, aumentar as condi¢cbes e
bem esta da saude e evitar os problemas fisicos, e em contrapartida 0 emocional, de

protecao contra processos degenerativos no organismo humano.
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4.2 ATIVIDADES FISICAS E EXERCICIOS FiSICOS

“Atividade fisica pode ser definida como movimento corporal, produzidos
pelos musculos esqueléticos, que ressalta em gasto energéticos, maior que o nivel
em repouso”. (GUARALDO 2012, P.11).

Dessa forma identifica-se que a atividade fisica, sdo os movimentos simples
do dia a dia, como escovar os dentes, varrer a casa, limpar calcada e os trabalhos
do lar em geral que necessitam de um gasto adicional de energia comparado a um
nivel em repouso, ou também como um simples gesto de pegar um controle remoto
e mudar de canal da televisdo pode ser uma atividade fisica. Porém o exercicio
fisicoé uma atividade fisica planejada, onde ela se compara ha uma aula planejada,
onde 0os movimentos s&o repetitivos, e tem como objetivo melhorar ou manter o
porte fisico ou a saude em si.

Para Gomes (2016), atividade fisica € todo movimento corporal realizado ao
longo do dia, que resulte em gasto energético acima dos niveis de repouso, tendo
algumas funcdes iguais a dos exercicios fisicos porem ndo tdo quanto as finalidades,
por exemplo, caminhar deslocando-se de um lado para outro, subir e descer
escadas, passear com o cachorro, dancar, e atividades recreativas com a familia séo
exemplos. Mas essas atividades ndo tém uma programacédo de funcionamento para
condicionar a musculatura do corpo, tendo como objetivo promover os beneficios
esperados, sendo s6 uma atividade diaria. Exercicio fisico define-se como formas de
atividade fisica planejada, estruturada, repetitiva, que objetiva o desenvolvimento da
condicéo fisica, de habilidades motoras ou a reabilitacdo organicafuncional.

Portanto ndo se deve confundir a diferenca nem procurar em um o resultado
do outro, pois os dois trabalhos ajudam nos beneficios da saude pdr os objetivos séo
claros para cada um.

Argento (2010) Apresenta diferencas de atividades fisicas e dos exercicios
fisicos.

ATIVIDADES FISICAS= Caminhadas, servicos domésticos, subir uma
simples escada, atividade de baixo rendimento.

EXERCICIOS FISICOS=Aulas em academias, caminhadas ou corridas em
pista, ciclismo de grande distancias, musculacdo, aula danca e exerciciosfisicos.

Os exercicios fisicos escolhido deverdo ser a que lhe de mais prazer e

satisfacdo, e devera ser incluida em sua rotina diaria, e praticada com regularidade,
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0s exercicios devem ser iniciados ap6s uma avaliacdo médica e deve ser

acompanhado por um profissional de Educacao Fisica.

Considera como atividade fisica qualquer movimento corporal com gasto
energético acima dos niveis de repouso, incluindo as atividades diarias,
como se banhar, vestir-se; as atividades de trabalho, como andar, carregar;
e as atividades de lazer, como se exercitar, praticar esportes, dancgar, etc.
Considera-se também, atividade fisica, qualqguer movimento corporal
produzido pelos muisculos esqueléticos que resultem em gasto energético,
ndo se preocupando com a magnitude desse gasto de energia. A partir da
intencionalidade do movimento, considerando que o0 exercicio fisico é um
subgrupo das atividades fisicas, que é planejado estruturado e repetitivo,
tendo como propésito a manutencdo ou a melhoria do condicionamento
fisico. (ARAUJO E ARAUJO ANO 2000, P. UNICA).

As atividades fisicas sdo mais simples, acontece no dia a dia, e ndo tem
modalidade e sim légica em pratica-la, pois sdo os afazeres que as produzem.

Portanto existe uma prescricdo orientada e executada de maneira a exigir
um gasto energético bem maior de seu corpo comparando aos niveis em repouso ou
em atividades fisicas trabalhadas no cotidiano, o que resultard em alteractes
benéficas, melhorando as condi¢des fisicas do corpo em geral, proporcionando um

melhoramento psicossocial e uma vida mais qualificada para se viver mais e melhor.

4.3 ATIVIDADES FISICAS PARA PESSOAS DA TERCEIRA IDADE

Para Silva (2012) a atividade fisica escolhida pela pessoa que esta sendo
atendida, devera ser a que lhe de mais prazer e satisfacdo, e devera ser incluida em
sua rotina diaria, e praticada com regularidade, os exercicios devem ser iniciados
apos uma avaliacdo médica e deve ser acompanhada por um profissional de
Educacao Fisica. As atividades deverdo ser praticadas com roupas confortaveis,
calcados adequados, em academias, clubes, ao ar livre e dentro do limite individual

de cada um.

Exemplos de atividade fisica na 3°idade:
Alongamento Danca Aerdébico de baixo impacto, (Bike, esteira), Musculacdo
especializada, Yoga, Pilates, Caminhadas, Atividades Ludicas e recreativas,

Ginastica geral.



17

As inUmeras vantagens proporcionadas pelo treinamento de forca
noprocesso deenwelhecimento estdo descritas na literatura. Todawva,
devem-se ressaltar alguns cuidados na prescricao para os idosos.

O treinamento de forca deve ser realizado pelo menos duas wezes
porsemana, com um minimo de 48 horas de repouso entre as sessdes para
arecuperacdo da musculatura e prevencao do super.Treinamento;

A duracdo das sessbes nao dewe ultrapassar a 60 minutos, pois
podedesmotivar a pratica do exercicio. O individuo deve ser capaz de
completar asessdo de treinamento num periodo de 20 a 30 minutos.
(TRIBESS, VIRTUOSO, 2004, P. 12).

4.4 O PROFISSIONAL DE EDUCACAOQ FISICA NA ORIENTACAO

Estudos mostram que todos os tipos de atividades ou exercicios fisicos
trazem melhoramentos nas condicbes da salde das pessoas. Nas pessoas com
idade mais avancadas os resultados chegam a ser qualificado como uma renovacgéo
a vida, pois vem ha combater diversos tipos de doencas ja existentes e evitar o

nascimento de outras.

O enwelhecimento é um fenbmeno mundial que resulta no crescimento da
populacéo idosa, sendo reflexa a longevidade. Desta forma, a qualidade de
vida dos idosos tem sido motivo de discuss@es pelos aspectos que ela enwolve
e interfere. Os estudos relacionados ao processo natural de enwelhecimento e
0 aumento da populacdo de idosos estdo wltados para uma relagdo entre
saude e enwelhecimento, a para pratica regular de exercicios fisicos, a
capacidade funcional e qualidade de vida. (CIVINSKI et. AL (2011), P. 3)

Logo, os exercicios fisicos citadas anteriormente sdo tdo importantes que
promovem beneficios como:
Ajuda no controle da hipertensao;

Reduz o risco de infarto e doencas cardiacas;

Previne o surgimento de diabetes e acidentes vasculares cerebrais;

Fortalece as articulagbes, a musculatura e 0s 0ss0s;

Melhora a circulacdo sanguinea, a autoestima e o desempenho sexual;

Diminui os riscos de depressao.

O homem € um ser em movimento, que na atualidade vem se desgastando
cada dia mais cedo devido ao estresse do cotidiano, ao exagero das cargas
horariasde trabalho, e a atividade fisica exercem um papel muito importante em
relacdo, pois é cada vez mais visivel as pessoas envelhecerem a mente primeiro do
que a idade, e quando chegam a fase da terceira idade j& estdo no limite do corpo,
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necessitando assim de atividade recreativas para lhe proporcionar uma continuidade
de vida e aspectos de saude, sociabilidade e vitalidade.Nao se discutem mais os
beneficios da atividade fisica nesse grupo etario, sejam saudaveis ou com patologia.
O que se deve ter em mente € a maneira mais adequada para orientar esses
exercicios, para que nao ocorram efeitos deletérios em detrimento de esforco acima

da capacidade de cada idoso.

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 modificagcBes progressivas da idade ou a patologias das mais diversas
cardiovasculares Osteo-articulares, outras. (KOPILER 1997, P. 2)

Filho e Bagnara (2011) trazem que, para realizar o trabalho de forma mais
adequada, € importante que o professor ou personal saiba que € preciso conhecer o
grau de envelhecimento fisiologico para se prescreverem e permitir diferentes
atividades fisicas ao idoso, pois com o tempo e o0 desgaste fisico com trabalhosa
excessivos vai se perdendo os reflexos, e a cadencia de movimentos se torna
progressivamente lenta, monotona, e que cada um tenha conhecimento do seu
corpo, suas possibilidades de movimento, sua capacidade de realizar exercicios de
forma correta sem chegar ao esgotamento fisico, nem psiquico, que controle suas
necessidades e esteja consciente do tipo de atividade que lhe € mais conveniente.

Na atualidade, com o desenvolvimento eletronico, todo custo deve ser
evitado, ndo sendo uma pessoa que evidencia o sedentarismo e deve-se estimular a
pratica de exercicios fisicos e esportivos controlados e adaptados aos estados
fisicos e psiquicos de cada pessoa, 0 que para o autor € imprescindivel que o idoso
realize exercicios fisicos sem o0 acompanhamento.

Tendo o entendimento o professor que esteja trabalhando na area e é
procurado por um idoso que tenha se inscrito em um programa especifico de
exercicios com a finalidade de melhorar uma série de alteracdes fisicas, como dores
musculares ou articulares, ndo realizard a mesma atividade que uma pessoa cujo
objetivo seja manter uma vida social, fazer parte de um grupo, ter com quem
falarfazer amigos, j& que esta pessoa necessitard de uma atividade mais ludica,
baseada em jogos, dancas, e atividades recreativas.

Conforme Rosa (2006), as pessoas devem ser incentivadas e orientadas
para adquirir um estilo de vida que privilegie a atividade fisica.Podendo ser

considerado satisfatoriamente saudavel quando contar com carga regular,
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preferencialmente sob a forma de exercicio fisico. Relata também que, € preciso
conhecer o grau de envelhecimento fisiolégico para se prescreverem e permitir
diferentes atividades fisicas ao idoso, segundo a autora, na terceira idade vai se
perdendo os reflexos, e a cadencia de movimentos se torna progressivamente lenta
e monotona. Isto significa que quando se prescreve um modelo de exercicio fisico
para idosos, se deve terconsciéncia e primeiramente inicia-la de forma lenta e
uniforme, depois, a medida que ocorre uma satisfatoria adaptacdo, alternam-se
ritmos lentos e rapidos para depois acelerar o ritmo e assim por diante.

Sabe-se que envelhecer € um processo natural pelo qual todos os seres
vivos passam e é uma fase do desenvolvimento humano. Nascer, crescer e
amadurecer, e desse momento até a morte, passa-se a vida toda desenvolvendo e
envelhecendo. Nestas fases varias alteracdes ocorrerdo de modo mais ou menos
acentuado e com velocidades variaveis entre as diferentes pessoas, geralmente
relacionadas as variaveis pessoais.

“Os exercicios fisicos e as atividades fisica, bem estruturada e elaborada
para idosos pode recuperar o ritmo e a expressividade do corpo, melhorar os
reflexos e adequar os gestos a diferentes situagdes”. (SOARES 2007, P. 12)

O autor diz que a atividade fisica regular torna o idoso mais dinamico, com
maior vitalidade e energia, melhor sono, menor incidéncia de artrose, lesdes
musculares ou 6sseas. O envelhecimento € capaz de apesar das perdas funcionais
organicas e mentais, gerarem um ser humano idoso sadio com autossuficiéncias
para as tarefas diarias, com capacidade adaptada para manter relacdes sociais e

intelectuais com o meio que o rodeia.

A atividade fisica bem distribuida e cuidadosamente escolhida, de acordo
com as condi¢cdes individuais, € um importante meio de prevencdo de
doencas e promocdo da saude dos idosos através dos inUmeros beneficios
que podem trazer aos seus praticantes. Dentre eles um dos principais € a
manutencdo do desempenho na realizacdo de tarefas do cotidiano como:
tomar banho, levantar, westir-se, cozinhar, limpar, fazer compras, tém
componente psicoloégico e varias outras. Em um grupo da mesma faixa
etaria os idosos ampliam seus circulos sociais, suprimindo um dos
problemas da terceira idade: o isolamento. (MATSUDO et. AL. 2001, P.
UNICA).

A pratica de atividade fisica promove a melhora de composicdo, a
diminuicdo de dores articulares, o aumento de densidade mineral 6ssea, a melhora a
utilizacdo de glicose, a melhora do perfil lipidico, 0 aumento da capacidade aerdbica,

a melhora de forca e de flexibilidade, a diminuigcdo da resisténcia vascular.
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De acordo com Simao (2009), o envelhecimento determina modificacdes
estruturais que levam a diminuicdo da reserva funcional, limitando o desempenho
durante a atividade fisica, bem como reduzindo a capacidade de tolerdncia em
varias situacdes de grande demanda, principalmente nas doencas cardiovasculares.

Os exercicios fisicos pode imediatamente produzir uma profunda melhora
das fungBes essenciais para a aptidao fisica do idoso, ou seja, quanto mais ativa é

uma pessoa menos limitacdes fisicas ela tem para elabora as atividades do seu dia.

4.5 O EXERCICIO E A TERCEIRA IDADE

Considerando que grande parte dos idosos ja mostra interesse em manter-
se mais saudavel, ativo e independente nesta fase da vida, crescem também os
programas e projetos relacionados a promocdo da saude e bem-estar dessas
pessoas. Entre as propostas, a mais incentivada e repercutida € a pratica de
atividades e dos exercicios fisicos, podendo ser esportes, dancas, trabalhos de
forca ou atividades recreativas, ndo importando a modalidade, pois todas trazem,
de alguma forma, beneficios a saude.

Para Carmo et. AL. (2009), os Idosos que praticam exercicios fisicos exibem
niveis de forca muito mais elevados que os sedentarios. Por isso, 0 objetivo
principal dos exercicios fisicos para o idoso € o retardamento do processo
inevitAvel do envelhecimento, atravées da manutencdo de um estado
suficientemente saudavel, sendo perfeitamente equilibrado, que possibilite a
normalizacdo da vida e afaste os fatores de risco de patologias na terceira idade.
Pode-se ressaltar que, diferente tipo de treinamento pode-se tornar um aliado no
combate aos prejuizos da terceira idade, mas como ja vimos no momento anterior,
se for mal orientado pode causar mais danos a saude do que eficiéncias. Porém
ndo se sabe até que ponto os profissionais da salde se engajam na
conscientizacdo dos idosos para a pratica de exercicios e também se estes idosos
estdo bem informados dessa importancia.

Para Maciel (2015), a pratica dos exercicios fisicos proporciona melhorias
na saude dos individuos adultos ou na terceira idade, entretanto outros fatores
devem ser considerados. Existem beneficios, no sistema cardiovascular, no qual
um estilo de vida também é condi¢do importante para a reducdo da mortalidade por

doencas cardiovasculares. Nesse sentido, esclarecer os comprometimentos que
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envolvem o processo de envelhecimento, assim como a atividade fisica e o estilo
de vida (alimentacdo, cuidados com a saude, etc.) que intervém sobre 0s mesmos
devem estar incluidos nos programas de atividade fisica para idosos, evitando-se
com isso frustracdes e evasdes nos programas.

A salde e a qualidade de vida dos idosos, mais que em outros grupos
etarios, sofrem a influéncia de mudltiplos fatores fisicos, psicolégicos, sociais e
culturais. Assim, avaliar e promover a saude do idoso significa considerar variaveis
de distintos campos do saber, numa atuacéo interdisciplinar e multidimensional.

Souza (2007) traz que a manutencdo da capacidade funcional dosidosos é
um dos fatores que contribuem para umamelhor qualidade de vida dessa
populacdo. Nessesentido, a pratica de exercicios fisicos € umimportante meio para
se alcancar esse objetivo, devendo ser estimulada ao longo da
vida.Especificamente nessa faixa etaria, deve sepriorizar o desenvolvimento da
capacidadeaerobica, flexibilidade, equilibrio, resisténcia eforca muscular de acordo
com as peculiaridadesdessa populacdo, de modo a proporcionar umasérie de

beneficios especfficos a saldebiopsicossocial do idoso.

5 ESTATUTO DO IDOSO E AS PRINCIPAIS LEIS DE PROTECAO

A cidadania do idoso pode ser considerada um dos maiores avancos obtidos
pela sociedade. Atualmente sdo muitos 0s mecanismos e meios de protecdo da
pessoa idosa, especialmente depois da aprovacdo do Estatuto do Idoso, que
buscou criar um sistema amplo de protecdo as pessoas, inclusive com medidas
preventivas.

ApOs oito anos tramitando no Congresso, o Estatuto do ldoso foi aprovado
em setembro de 2003 e sancionado pelo presidente da Republica (LULA) no més
seguinte, ampliando os direitos dos cidaddos com idade acima de 60 anos. Mais
abrangente que a Politica Nacional do Idoso, lei de 1994 que dava garantias a
terceira idade, o estatuto institui penas severas para quem desrespeitar ou
abandonar cidadéos da terceira idade.

A LEI N° 10.741, DE 1° DE OUTUBRO DE 2003, INTERCEDE NO
CAPITULO V QUE:
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No artigo 20, especifica que, o idoso tem direito a educacdo, cultura,
esporte, lazer, diversdes, espetaculos, produtos e servicos que respeitem sua
peculiar condicéo de idade.

No artigo 21, o Poder Publico criara oportunidades de acesso do idoso a
educacao, adequando curriculos, metodologias e material didatico aos programas
educacionais a ele destinados.

Os cursos especiais para idosos incluirdo conteudo relativo as técnicas de
comunicacdo, computacdo e demais avancos tecnoldgicos, para sua integracdo a
vida moderna.

Os idosos participardo das comemoracdes de carater civico ou cultural, para
transmissdo de conhecimentos e vivéncias as demais geracdes, no sentido da
preservacdo da memaria e da identidade culturais.

Artigos 22, nos curriculos minimos dos diversos niveis de ensino formal
serdoinseridos conteudos voltados ao processo de envelhecimento, ao respeito ea
valorizagdo do idoso, de forma a eliminar o preconceito e a produzr
conhecimentossobre a mateéria.

Artigo 23, a participacdo dos idosos em atividades culturais e de lazer
seraproporcionada mediante descontos de pelo menos cinquenta por cento
nosingressos para eventos artisticos, culturais, esportivos e de lazer, bem comoo
acesso preferencial aos respectivos locais.

Artigo 24, os meios de comunicacdo manterdo espagos ou horarios
especiaisvoltados aos idosos, com finalidade informativa, educativa, artistica e
cultural, e ao publico sobre o processo de envelhecimento.

Mais do que reconhecimento formal e obrigagcdo do Estado para com os
cidaddos da terceira idade, que contriburam para seu crescimento e
desenvolvimento, o absoluto respeito aos direitos humanos fundamentais dos
idosos, tanto em seu aspecto individual como comunitario, espiritual e social,
relaciona-se diretamente com a previsdo constitucional de consagracdo da
dignidade da pessoa humana. O reconhecimento aqueles que construiram com
amor, trabalho e esperanca a historia de nosso pais tem efeito multiplicador de
cidadania, ensinando as novas gera¢fes a importancia de respeito permanente aos
direitos fundamentais, desde o nascimento até a terceira idade.

Ademais, nao basta possuir a legislacdo, € preciso verificar o seu

cumprimento. E o que se vé é um total descaso, abandono e até violéncia contra o0s
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idosos, quer seja pelo governo, sociedade e familia. Denuncias sdo apresentadas
diariamente através dos meios de comunicacdo, procurando informar os idosos dos
seus direitos, bem como despertar as autoridades competentes para que possam

agir no sentido de se fazer cumprir a lei.
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CONCLUSAO

O presente trabalho contribui para o aprimoramento na busca pelo
conhecimento levando a melhor compreensdo sobre a variagcdo de exercicios fisicos
e atividade fisica para a terceira idade, sua importancia e que esta consiste em
exercicios bem planejados e bem estruturados, realizados repetitivamente. Sendo
que através de uma pratica correta e eficaz surgem beneficios aos praticantes, e se
este praticado sob orientacdo de um profissional tem seus riscos minimizados
através de orientacdo e controle adequados. O que uma pratica de atividades
regulares aumenta a longevidade, melhoram o nivel de energia, a disposicédo e a
saude de um modo geral. Afeta de maneira positiva o desempenho intelectual, o
raciocinio, a velocidade de reagdo, o convivio social, levando assim a uma melhora
significativa da qualidade de vida.Ressalta-se que o0 exercicio fisico é o investimento
continuo no futuro, a partir do qual as pessoas devem buscar formas de se tornarem
mais ativas no seu dia-a-dia, como subir escadas, sair para dancar, praticar
atividades como jardinagem, lavagem do carro, passeios no parque.

Assim sendo esta pesquisa veio sanar duvidas sobre os benéficos da
atividade fisica para a terceira idade, muito contribuir através da contextualizagcéo
historica onde trata da Educacdo Fisica no decorrer do processo de
desenvolvimento da humanidade, seus avancos e progressos. Nota-se, que, 0
processo politico teve influéncia sobre o contexto da educacdo no Brasil, bem como
a medicina também ofereceu sua contribuicdo o que torna assim indispensavel ser
conhecedor de todo esse processo. Ademais, ndo basta possuir a legislacdo, €
preciso verificar o seu cumprimento. E o que se vé é um total descaso, abandono e
até violéncia contra os idosos, quer seja pelo governo, sociedade e familia.
Denuncias sédo apresentadas diariamente através dos meios de comunicacgao,
procurando informar os idosos dos seus direitos, bem como despertar as
autoridades competentes para que possam agir no sentido de se fazer cumprir a lei.

Mais do que reconhecimento formal e obrigagdo do estado para com o0s
cidaddos da terceira idade, que contriburam para seu crescimento e
desenvolvimento, o absoluto respeito aos direitos humanos fundamentais dos
idosos, tanto em seu aspecto individual como comunitario, espiritual e social,
relaciona-se diretamente com a previsdo constitucional de consagracdo da

dignidade da pessoa humana. O reconhecimento aqueles que construiram com
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amor, trabalho e esperanca a histéria de nosso pais tem efeito multiplicador de
cidadania, ensinando as novas geracdes a importancia de respeito permanente aos

direitos fundamentais, desde o nascimento até a terceira idade.
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