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RESUMO

E notavel o qudo importante é a pratica de exercicios para quem tem 60 anos ou mais,
ressaltando as vantagens e o que se ganha ao longo da vida, além das mudancas que o exercicio
causa no corpo. Isso ganha ainda mais peso ao sabermos que o Brasil pode vir a ser 0 5° ou 6°
pais com o maior numero de idosos no mundo. O trabalho foi realizado, por meio de uma
grande coleta de artigos, livros e texto relacionados a essa tematica, com as seguintes palavras
chaves: Idoso, Atividade Fisica e Qualidade de vida. A pratica regular de exercicios traz
inimeros beneficios para a satde dos idosos, como mais forca, resisténcia, equilibrio, interacdo
social, diversdo e outros. Isso mostra, mais uma vez, como a atividade fisica constante, seja
por meio de esportes, musculacdo, ginastica ou outras formas de movimento, é benéfica. Esta
pesquisa enfatizou a relevancia da realizagdo regular de atividades fisicas para a salde e bem-
estar dos idosos, trazendo vantagens na prevencdo de enfermidades, aprimoramento da
independéncia e melhoria do bem-estar fisico e mental. Apesar de n&o ter fornecido dados
estatisticamente relevantes, a pratica de exercicios fisicos foi considerada essencial para o
aprimoramento das habilidades fisicas, além de fomentar momentos de lazer e interag&o social.
O estudo apontou melhorias no humor, diminuicdo de dores, beneficios para a saude e maior
interacdo social. A avaliacdo destacou a demanda por politicas publicas voltadas para um
envelhecimento ativo no Brasil, destacando a importancia de promover a saude e garantir
acessibilidade a essa populacdo em expansdo. Estudos apontam que a pratica regular de
exercicios fisicos € crucial para pessoas acima dos 60 anos, especialmente no Brasil, que
enfrenta um rapido envelhecimento populacional. Urge a criacdo de politicas governamentais
gue promovam um envelhecimento com salde. A auséncia de incentivo a atividade fisica
impulsiona 0 aumento do sedentarismo, um importante propulsor de doengas crénicas.
Exercitar-se melhora a condicao fisica e mental dos idosos, fortalece o sistema cardiovascular,
aumenta a mobilidade, preserva a independéncia e reduz a soliddo, garantindo uma vida mais
plena.

Palavras Chave: Atividade fisica, idoso e Qualidade de Vida/Bem-Estar.



ABSTRACT

It is remarkable how important exercise is for individuals aged 60 and older, highlighting the
advantages and lifelong benefits, as well as the changes exercise causes in the body. This
becomes even more significant when we know that Brazil may become the 5th or 6th country
with the largest number of elderly people in the world. The study was conducted through a
thorough collection of articles, books, and texts related to this theme, using the following
keywords: Elderly, Physical Activity, and Quality of Life. Regular physical activity brings
numerous health benefits for the elderly, such as increased strength, endurance, balance, social
interaction, fun, and more. This once again shows how beneficial constant physical activity,
whether through sports, weight training, gymnastics, or other forms of movement, is. This
research emphasized the importance of regularly engaging in physical activities for the health
and well-being of the elderly, offering advantages in preventing diseases, enhancing
independence, and improving both physical and mental well-being. Although it did not provide
statistically significant data, physical exercise was considered essential for improving physical
abilities, as well as fostering moments of leisure and social interaction. The study highlighted
improvements in mood, pain reduction, health benefits, and increased social interaction. The
evaluation emphasized the need for public policies focused on active aging in Brazil, stressing
the importance of promoting health and ensuring accessibility for this growing population.
Studies indicate that regular physical exercise is crucial for individuals over 60, especially in
Brazil, which is facing rapid population aging. There is an urgent need to create government
policies that promote healthy aging. The lack of encouragement for physical activity contributes
to the rise of sedentary behavior, a significant driver of chronic diseases. Exercising improves
the physical and mental condition of the elderly, strengthens the cardiovascular system,
increases mobility, preserves independence, and reduces loneliness, ensuring a fuller life.

Keywords: Physical Activity, Elderly, and Quality of Life/Well-Being.
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1 INTRODUCAO

O Brasil estara entre 2027/2030, recebendo a sexta populacdo idoso do planeta. Por
certo, considerando a realidade atual, este fato representa expressivo desafio nessa linha de
raciocinio, optamos por desenvolver os estudos focado no trabalho de conclusao de curso. (Silva
GS, 2025).

No universo das conceituagdes, optou-se pelo que se segue conforme, Nahas (2006).
“"...define o envelhecimento como um processo gradual, universal e irreversivel, provocando
uma perda funcional progressiva no organismo. Esse processo é caracterizado por diversas
alteracdes organicas, por exemplo, como a reducdo do equilibrio e da mobilidade, das
capacidades fisiologicas (respiratéria e circulatéria) e modificacbes psicoldgicas (maior
vulnerabilidade & depresséo) .

JaFontes e Corte (2023) definem que "~ O envelhecimento é um processo natural, gradual
e continuo, pelo qual passam todos os seres vivos, & medida que envelhecem. E considerado,
hoje, um fenébmeno social, pelo qual o mundo inteiro estd passando. Esse processo -
influenciado por diversos fatores, como a genética, o estilo de vida, 0 ambiente e 0 acesso a
salde e a educacdo - acontece desde 0 nascimento e se caracteriza por alteracdes que ocorrem
ao longo da vida no organismo. Ou seja, conforme envelhecemos, 0 N0sso corpo e a nossa rotina
vai mudando e as necessidades também védo sendo alteradas™” (Fontes e Corte, 2023).

As distin¢des do processo de envelhecimento humano sdo expressivas, elegendo o dia
1° de outubro para celebrar o Dia Internacional da Pessoa Idosa. Instituido pela Assembleia
Geral das Nagbes Unidas em 1990 e adotado pelo Brasil em 2006, por meio da Lei n°
11.433/2006 (Congresso Nacional). Esta data tem o intuito de conscientizar a sociedade
brasileira acerca dos desafios e efeitos do envelhecimento populacional.

Ao longo do curso existencial das pessoas, o envelhecimento humano € um processo
natural, distinto, dnico, intransferivel e progressivo abarcando o ser humano. Possui
caracteristicas fisicas, cognitivas e biologicas especificas, como: perda dos ténus da pele;
aparecimento de rugas; cabelos grisalhos; a perda de massa muscular; articulagdes endurecidas,
entre outras variaveis. Segundo a Lei N.° 10.741, DE 1.° DE OUTUBRO DE 2003, Art. 1.°,
classifica o envelhecimento a partir dos 60 anos de idade em paises em desenvolvimento ou 65
anos, no caso de nagdes desenvolvidas (OMS, 2005). Tal fenémeno pode ocorrer de duas
formas: de forma saudavel e de uma forma que, se distancia pressuposto da salde.

De igual modo, o envelhecimento pode ser entendido também como um processo

dindmico e progressivo, caracterizado tanto por alteragcbes morfoldgicas, funcionais e
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bioquimicas, quanto por modificagdes psicologicas. Essas modificacdes determinam a
progressiva perda da capacidade de adaptacdo ao meio ambiente, ocasionando maior
vulnerabilidade e maior incidéncia de processos patoldgicos, que podem levar o individuo a
morte (Carvalho Filho ET, 2006).

A populacdo brasileira vem experimentando um envelhecimento populacional de
maneira exponencial desde o inicio da década de 1960, quando a queda das taxas de fecundidade
comecou a alterar sua estrutura etéria, estreitando progressivamente a base da pirdmide
populacional (Ramos LR et al, 1987).Segundo dados do Instituto Brasileiro de Geografia e
Estatistica (IBGE 2004), em 2030, o numero de idosos devera superar 0 de criangas e
adolescentes em cerca de quatro milhGes, diferenca que aumentara para 35,8 milhdes em 2050.
As Projecdes de Populacdo do (IBGE,2024) mostram que, de 2000 para 2023, a propor¢éo de
idosos (pessoas com 60 anos ou mais) na populacéo brasileira quase duplicou, subindo de 8,7%
para 15,6%. Em niimeros absolutos, o total de idosos passou de 15,2 milhdes para 33,0 milhdes,
no periodo. Em 2070, cerca de 37,8% dos habitantes do pais serdo idosos, o que correspondera
a 75,3 milhdes de pessoas com 60 anos ou mais de idade. Com o aumento da expectativa de
vida, segundo a Organizacdo Mundial da Saude (OMS, 2015), o Brasil serd o sexto pais do
mundo com o maior nimero de pessoas idosas até 2025, segundo o jornal da USP, em 2030, o
Brasil tera a quinta populacdo mais idosa do mundo. Esses nimeros sdo alarmantes e chamam
atencdo para politicas publicas eficazes principalmente em relacdo a salde publica e
adaptacdo/modernizacédo das cidades.

O crescimento da populacédo idosa é um fendmeno mundial e uma realidade mesmo nos
paises mais pobres. J& ha mais idosos no mundo do gue criangas pequenas e estima-se que, até
2050, em relacdo a 2019, o ndmero de pessoas com mais de 65 anos deve dobrar, para,
aproximadamente 1,5 bilh&o; a populacdo com mais de 80 anos deve triplicar e chegar a 426
milhGes; e havera duas pessoas com mais de 65 anos para cada uma entre zero e quatro anos.
Assim, ser idoso nos dias de hoje, ndo é mais privilégio de poucos (Veras, 2009; OMS, 2019;
UN, 2020).

Especificamente sobre a populacdo brasileira, pode-se dizer que ela envelhece numa
velocidade maior do que a média mundial. Enquanto a quantidade de idosos vai duplicar no
mundo, no Brasil, até o0 ano de 2050, ela quase triplicara, tornando-se, entdo, o 6° pais mais
envelhecido do mundo. Até 2060, um em cada quatro brasileiros sera idoso (OMS, 2015;
Simdes,2016).
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O processo de envelhecimento humano é um fendmeno natural e intrincado que provoca
varias alterac0es fisicas, biologicas e cognitivas durante a vida. Ao longo dos anos, o organismo
passa por mudancas em sistemas como o cardiovascular, musculoesquelético, nervoso,
respiratorio e endocrino, afetando funcBes como o fluxo sanguineo, a forca muscular, a
capacidade cognitiva e a respiracdo. A elasticidade da pele diminui, o sistema imunologico se
debilita, aumentando a susceptibilidade a enfermidades, e 0 metabolismo diminui, o que pode
resultar em ganho de peso e aumento do risco de doencas como diabetes e hipertenséo.
Ademais, a recuperacédo de lesdes e o0 sono se tornam mais complexos (Silva GS, 2025).

Esse processo € fortemente influenciado por fatores genéticos, ambientais e pelo estilo
de vida, que inclui a alimentacgdo e a pratica de atividades fisicas. Apesar do envelhecimento
ser uma realidade, ele ndo é constante, diferindo de individuo para individuo. Com o
crescimento da longevidade, entender o processo de envelhecimento € crucial para favorecer
uma velhice saudavel e aprimorar a qualidade de vida, lidando com os desafios que surgem com
0 passar do tempo (Silva GS, 2025).

Entretanto, hé ainda evidéncias de que a inflamacéo cronica ao longo do envelhecimento
somado ao estresse oxidativo e a disfuncdo mitocondrial favorecem um subsequente declinio
da forca e mobilidade do idoso, que séo considerados, entre outros, critérios diagndsticos para
a sarcopenia. Esta degradagdo muscular progressiva nessa fase da vida afeta mais
significativamente o sexo feminino. Ha& uma reducdo importante das fibras musculares
anaerdbicas de contracdo rapida, comparadas as aerdbicas, com contracdo lenta. A fraqueza
muscular causada por essas alteraces permite que o idoso apresente posturas compensatdrias
que apresentam uma piora no aparelho locomotor, podendo associar esse fator ao maior nimero
de quedas, nessa idade (Fulle S et al, 2004, Jang YC et al, 2010, Aleman H et al, 2011).

N&o se pode esquecer que, o envelhecimento humano é um processo que comeca desde
o primeiro dia de vida, embora suas caracteristicas fisicas so se tornem visiveis na tltima fase
da vida, com o surgimento de rugas, cabelos brancos e outras marcas da velhice. Esse processo
pode ser dividido em duas dimensdes: bioldgica e social. A fase biologica esta relacionada as
mudancas fisicas causadas pelo tempo, enquanto a social ou psicoldgica envolve a forma como
o individuo se percebe e se identifica com a idade. O envelhecimento pode ocorrer de duas
formas, de forma saudavel e de uma forma ndo saudavel (Silva GS, 2025).

Ao envelhecer, deve-se considerar as possibilidades do risco de quedas, comprometendo
a funcionalidade e a independéncia dos idosos. O medo de cair pode desencadear consequéncias

psicologicas e comportamentais, uma vez que o individuo busca medidas de protecdo a fim de
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evitar outro episédio de queda (Guedes CA et al). Este medo é denominado como ptophobia,
que é descrito como consequéncias ou sequelas psicologicas e comportamentais advindas da
ocorréncia de algum evento de queda (Aguiar RN et al). Nesse sentido, “Pesquisas de Powers
& Howley, 2000 e de Murray e Lopes 1997, tém demonstrado que, com 0 passar dos anos,
ocorrem perdas naturais das capacidades fisicas como a perda de forca, de flexibilidade, de
velocidade, dos niveis de VO2, de massa 6ssea (osteopenia), além da reducdo na massa
muscular (sarcopenia), devido, sobretudo, ao acometimento das fibras do tipo Ilb. Além disso,
nesta fase, ocorre o aumento da gordura corporal e o aparecimento de varias patologias
decorrentes das mudangas citadas, como, por exemplo, a osteoporose, doencas
cardiovasculares, diabetes, sarcopenia, atrofia muscular, hipertensao arterial, dentre outras”.

Na populacdo brasileira existem mais de 16 milhdes de habitantes que ultrapassaram os
60 anos de idade, sendo representada como um desafio, j& que os dados demograficos se
apresentam como uma realidade muito complexa e que necessita ser avaliada por muitos
angulos, visto que no Brasil o crescimento da populacdo idosa foi extremamente rapido. No
contexto atual a longevidade deve ser tida como algo bastante positivo, no entanto, essa
positividade s6 se apresenta real quando a longevidade se uniu a qualidade de vida (Moser,
2019).

Ou seja, investir na promocdo do envelhecimento ativo é fundamental para garantir que
os idosos possam desfrutar de uma vida plena e produtiva, com acesso a servi¢os de saude
adequados, oportunidades de participacdo social e condi¢bes de vida dignas. Além disso, é
essencial combater a discriminacédo etaria e promover a inclusao e igualdade de oportunidades
para todas as faixas etarias (Puglia et al, 2024).

Nessa linha de pensamento, parece ser importante discorrer sobre a sarcopenia, tambem
conhecida como atrofia muscular senil, é caracterizada como uma doenga que promove um
distarbio muscular esquelético, caracterizado pela importante perda de massa muscular e de
suas funcOes. Esta pode promover fragilidade, causando quedas, reducao funcional exacerbada,
sendo capaz de chegar a morte (Cruz-Jentoft AJ et al, 2010). No idoso, a sarcopenia pode
acarretar morbidade e mortalidade significativas. A partir dos 75 anos a gravidade em que se
encontra o paciente com sarcopenia pode definir a sobrevida do individuo (Esquenazi D et al,
2014 e Hunt NJ et al, 2014).



15

2 OBJETIVOS

2.1 Objetivo Geral

Refletir sobre a relevancia/a importancia/o beneficio da Atividade Fisica Para

Pessoas a Partir de 60 Anos de Idade.

2.2 Objetivo Especifico

Refletir sobre a importancia da Educacéo Fisica e da pratica de atividades fisicas para a
manutencdo de uma vida ativa e com qualidade apds os 60 anos, com 0s comportamentos
profilaticos e habitos saudaveis.

2.3 Objetivo Especifico

Verificar se existe relacdo entre a relevancia da Educacdo Fisica por meio da pratica

sistematica e permanente de exercicios fisicos, com promocéo da satde e do bem-estar.
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3 JUSTIFICATIVA

Diante da lacuna na exploracdo académica sobre o bem-estar dos idosos,
tradicionalmente percebidos como vulneraveis e com habilidades diminuidas, surge a
oportunidade de elaborar um projeto de pesquisa que destaca a disseminacgédo de informacoes
sobre a sarcopenia e a importancia da atividade fisica para a salde e o bem-estar dessa
populacdo. A vida sedentéria provoca véarias complicacfes para o idoso, que podem ser
evitadas ou atenuadas através da pratica constante de atividades fisicas.

O projeto ndo apenas identifica essas faltas, mas também espelha a motivacao pessoal
da autora, uma neta dedicada ao bem-estar do avé e uma incontestavel admiradora dos idosos.
Ainda se observa um campo de trabalho promissor, dado que o Brasil possuira uma das maiores
populacdes idosas globais.

Assim, o propdsito do projeto é mostrar a sociedade que a pratica de exercicios fisicos
pode tornar os idosos mais ativos e funcionais, tanto no lar quanto na comunidade,
particularmente apds a aposentadoria.

Adicionalmente, o objetivo é divulgar o efeito benéfico da atividade fisica na qualidade
de vida dos idosos. Como estimulo extra, as vantagens de um idoso ativo sao ressaltadas, o que
pode incentivar outros alunos a se aprofundarem nesse assunto, expandindo a producao
académica e fomentando a promocdo de uma vida longa, saudavel e digna para os idosos da
sociedade brasileira.
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4 METODOLOGIA

Realizou-se uma reviséo de literatura, com diferentes tipos de documentos (artigos,
teses, dissertacdes, textos on-line). Esse tipo de método permite uma ampla descri¢éo sobre o
assunto, mas nao esgota todas as fontes de informacao, visto que sua realizacdo ndo é feita por
busca e andlise sistematica dos dados. Sua importancia estd na rapida atualizagdo dos estudos
sobre a temética.

Foram utilizados trabalhos obtidos a partir da busca com as palavras chaves a seguir:
Idoso/envelhecimento humano, Qualidade de vida, Sarcopenia, Atividade Fisica/Exercicio
Fisico, Sedentarismo/inatividade, Longevidade, nos enderecos eletrénicos Google Académico
e Scielo. Selecionaram-se 0s estudos que apresentavam a descricdo do método no titulo e no
corpo do texto de forma abrangente, de modo a contribuir com sua caracterizacdo. Foram

identificados e inclusos varios estudos, de diferentes pesquisadores.

Os artigos escolhidos estdo datados de 2004 até 2024, mais ou menos 20 anos de
pesquisas, o trabalho foi realizado por meio dessas informag6es, com o intuito de evidenciar 0s
beneficios da atividade fisica para as pessoas idosas.

Foi realizado durante o estagio, uma aplicacdo de questionarios, com o intuito de ver na
pratica esses beneficios evidenciados acima, buscando de modo genérico — embora sem a
pretensdo da insercdo de pesquisa de campo comparar desse modo, com a revisao bibliogréafica.

Assim, aplicou-se alguns questionarios no projeto Bem Viver, que é um projeto da
Prefeitura de Ouro Preto com ginasticas ao ar livre para as pessoas idosas da cidade,
respeitando-se o sigilo da identidade das pessoas, participantes do aludido projeto. De sorte que
considerando as riquezas de informacdes sobre o tema de estudo do presente trabalho, inserir
0s dados como anexos ao conjunto da descrigéo literaria elaborada no trabalho em si.

Tal opcéo se deve por duas razdes especificas a saber: 1) O curto espaco de tempo, para
de fato trabalhar a recolha dos dados com os autores participantes deste estudo; 2) A
possibilidade de em ponto futuro poder entdo dar continuidade aos pressupostos da pesquisa

ampliando os horizontes de estudos do processo de envelhecimento humano.
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5 REVISAO DE LITERATURA
5.1 Tecnologia e Sedentarismo: O Impacto das Maquinas e da inatividade na saude
humana

Nas ultimas décadas, o aumento da inatividade fisica resultou em um aumento
expressivo do sedentarismo, com consequéncias negativas para a salde e o bem-estar das
pessoas. Este fendmeno esta intrinsecamente ligado ao novo estilo de vida da sociedade
contemporanea, que teve inicio com a Revolucdo Industrial e se intensificou com a
industrializacdo em larga escala e 0 uso excessivo de dispositivos tecnolédgicos. Esses aparelhos,
ao simplificar as interacdes e atividades cotidianas, fizeram com que as pessoas se tornassem
mais dependentes de tecnologias, diminuindo a demanda por atividades ao ar livre, lazer e
interacdo social, essenciais para a saude fisica e mental. O trabalho tornou-se mais especializado
e repetitivo, restringindo o movimento fisico. As pessoas comecaram a trabalhar longas horas
em fabricas e, consequentemente, a pratica de exercicios fisicos foi sendo gradualmente
negligenciada. O estilo de vida sedentério, aliado a inatividade fisica, contribui diretamente para
o0 surgimento da sarcopenia, a diminuicdo da massa muscular e da forca, caracteristicas comuns
do envelhecimento. Essas caracteristicas sdo intensificadas pela auséncia de atividade fisica,
uma vez que a modernidade foi concebida para facilitar a vida, negligenciando o exercicio
fisico, crucial para o bem-estar (SILVA GS, 2025).

De acordo com o Center for Disease Control and Prevention dos EUA (CDC, 2004), a
inatividade fisica é responsavel por aproximadamente dois milhGes de mortes prematuras no
mundo anualmente (estima-se que ela seja responsavel por 10 a 16% dos casos de canceres de
célon e mama e diabetes, e 22% das doencas isquémicas do coracgdo); também acarreta uma
elevacdo do custo econdmico para o individuo, para a familia e para a sociedade. Segundo dados
do CDC (2004), s6 nos Estados Unidos, em 2000, a inatividade fisica foi responsavel pelo gasto
de 76 bilhdes de dolares com custos médicos, mostrando assim que seu combate merece
prioridade na agenda da saude publica.

Alguns estudos mostram que a inatividade fisica aumenta consideravelmente o risco
de muitas condigBes de agravos a saude, sendo um dos fatores de risco para mortalidade em
todo o mundo, representando cerca de 1% a 4% dos custos globais com salde, o que poderia
ser prevenido por meio da adocdo de habitos de vida mais saudavel, como realizar alguma
atividade fisica regular, tornando-se, assim, um dos principais fatores comportamentais de
protecdo para doencas cronicas ndo transmissiveis. E provavel que a inatividade fisica aumenta

o risco de varias doencas cronicas, incluindo acidente vascular cerebral, pressdo alta, ansiedade,
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doenca cardiaca coronaria, diabetes, obesidade e outros disturbios relacionados ao estresse (Bae
W et al, 2017, Dumith S et al, 2019, Oliveira DV et al, 2019).

Diante desse quadro, a inatividade fisica tem sido apontada como uma das principais
causas para 0 aumento da mortalidade causada por doencas do sistema circulatério no Brasil.
Dentre as patologias pertencentes ao grupo do sistema circulatorio as doencgas predominantes
sdo (doencas cerebrovasculares e doencas isquémicas do coracao) que vem aumentando o gasto
com a salde publica nos ultimos anos (CERVATO, 1997). Dessa forma, atividade fisica é vista
como de suma importancia para prevencdo/manutencdo e restabelecimento dos equilibrios
bioldgico, psicoldgico e social, ameacado constantemente pelas mudancas bruscas da sociedade
moderna (OLIVEIRA, 2011).

De acordo com a Organizacdo Mundial da Salde, a falta de atividade fisica é o quarto
fator de risco para a mortalidade, enquanto a pratica regular de exercicios fisicos é um dos
principais fatores para um envelhecimento ativo e saudavel. Isso é comprovado pela melhoria
da qualidade de vida, diminuicdo de incapacidades e manutencdo da capacidade funcional dos
idosos (OMS, 2005 a 2015; PHYSICAL et al, 2008). Com o passar dos anos essa inatividade,
pode gerar algumas condicdes de saude, como a perda de forca muscular, a reducdo da
densidade dssea, 0 aumento da gordura corporal, a queda da funcéo cardiaca e pulmonar, e 0
aumento da presséo arterial, sdo mais frequentes.

Dessa forma, pode-se enaltecer que o envelhecimento ativo se refere ao processo de
otimizacdo das oportunidades de salde, participacdo e seguran¢a, com o objetivo de melhorar
a qualidade de vida a medida que as pessoas envelhecem. Envolve a promocdo de
comportamentos saudaveis, a manutencdo da autonomia e da independéncia, 0 engajamento
social e 0 acesso a servicos de satde adequados (Lima, 2016). Ou seja, procura maximizar as
chances de saude, envolvimento e seguranca, incentivando atitudes saudaveis e assegurando a
independéncia e o bem-estar dos idosos ao longo do tempo.

5.2 Do Sedentarismo a Forc¢a: A Conexao entre Atividade Fisica e a Qualidade de Vida na
Idade Avancada.

Diante da compreensao sobre A relevancia da Atividade Fisica Para Pessoas a Partir de
60 Anos de Idade, o presente estudo tem como objetivo discutir a atividade fisica, e a qualidade
de vida da terceira idade na manutencdo da vida ativa apos 60 anos, e, quais as possiveis
contribuicdes para a retardar os efeitos deletérios do envelhecimento.

Nelson et al (2007) as principais variaveis a serem observadas para a prescri¢éo sobe as
recomendacdes sobre os tipos e quantidades de atividade fisica necessarios para melhorar e
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manter a salude dos idosos sdo: modalidade, duracdo, frequéncia, intensidade e modo de
progressdo, ou seja exercicios aerdbicos, forga e resisténcia muscular, flexibilidade e equilibrio;
além das necessidades fisicas, caracteristicas sociais, psicolégicas e fisicas do idoso.

A atividade fisica se bem estruturada e orientada pode ajudar a atingir e manter o
peso corporal apropriado e contribuem positivamente na mudanca de outros fatores de risco de
doenca coronariana como perfil de lipidios, a resisténcia a insulina e a hipertensdo. Desta forma
contribui no controle do Diabetes, colesterol alto, a hipertensdo arterial e no controle do peso
corporal. (BARBOSA, 2003; BARBOSA e BANKOFF, 2008).

Os autores, Salve e Bankoff (2004; Zamai, 2009; Zamai e Bankoff, 2010) relatam que a
prética de exercicios fisicos é vista como um dos componentes fundamentais para atingir e
preservar uma boa qualidade de vida. As suas atividades devem ser incorporadas tanto nos
momentos de descanso quanto no horario de trabalho, através de programas especificos,
auxiliando de maneira relevante para o equilibrio fisico e psicolégico.

Ja o Allsen et al. (2001) destaca outros beneficios proporcionados por um programa de
atividade fisica, dentre eles estdo: Aumento da resisténcia aerdbia no desempenho de tarefas
especificas; Melhora da capacidade funcional do sistema circulatorio e respiratério; Melhora da
forca e flexibilidade dos musculos e articulacBes; Reduz os riscos de lesdes na regido lombar;
Desenvolve a for¢a do sistema esquelético; Controla o peso e reduz a gordura corporal; Exerce
acdo positiva sobre os 6rgdos internos; Retarda o processo fisioldgico de envelhecimento;
Desenvolve as capacidades fisicas; Diminui o gasto energético e consequentemente a fadiga
para tarefas especificas; Alivia o estresse e a tensdo; Estimula a atividade mental e; Reduz o
risco de doencas cronicas ndo transmissiveis.

Na opinido de Maris (2007); Theobald; Diettrich (2007), a realizacdo regular de
atividades fisicas proporciona diversos beneficios para a satde, como a diminui¢éo do peso e
da porcentagem de gordura, o controle da pressédo arterial em repouso, o controle do diabetes,
a reducdo do colesterol total e 0 aumento da capacidade aerobia e anaerdbia.

Portanto, pode-se também ter beneficios cardiorrespiratorios, melhora da forga, tonus
musculares, flexibilidade, fortalecimento de ossos e articulagfes e queima de calorias.

As atividades aerdbicas devem ser de intensidade moderada por 30 minutos diarios em
cinco dias por semana ou ainda atividades vigorosas por 20 minutos em trés dias da semana. Ja
as recomendacdes para os trabalhos de forca muscular mostram a importancia da préatica de oito
a dez exercicios envolvendo os principais grupos musculares, em dois ou mais dias ndo

consecutivos na semana. Para maximizar o desenvolvimento da forca, deve-se executar de dez
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a quinze repeticdes para cada grupo muscular, com um nivel de esforco variando de moderado
a intenso. Para o trabalho de flexibilidade, recomenda-se a préatica de atividades que estimulem
a manutencdo/aumento desta capacidade em dois dias na semana, com a duragdo minima de dez
minutos em cada dia. Fala-se ainda na realizacdo de exercicios de equilibrio, no intuito de
reduzir o risco de lesbes causadas por quedas (NELSON et al, 2007).

Segundo as diretrizes OMS, 2020, Para Atividade Fisica e Comportamento Sedentario,
a pratica de exercicios fisicos aerdbicos de intensidade moderada para mais de 150 a 300
minutos, ou realizar mais de 75 a 150 minutos de exercicios aerdbicos de intensidade intensa.
Em pelo menos trés dias da semana, deve-se realizar atividades de fortalecimento muscular de
intensidade moderada ou alta que envolvam os principais grupos musculares.

Os idosos devem praticar atividades fisicas diversificadas que priorizem o equilibrio
funcional e o treino de forca de intensidade moderada ou alta, em trés ou mais dias por semana,
com o objetivo de melhorar a capacidade funcional e evitar quedas. A presenca do Profissional
de Educacdo Fisica pode fazer toda a diferenca com a elaboracdo de oficinas, programas de
treinamento.

Uma vez que a préatica regular de atividade fisica € um dos meios mais eficazes para
ajudar a prevenir doencas crénicas, promover a independéncia e aumentar a qualidade de vida
na velhice. Manter tal habito esta associado a melhora da saude, com a reducdo da morbidade
e da mortalidade, além do mesmo proporcionar melhoras nos aspectos psicoldgicos e sociais
das pessoas que executam regularmente a referida atividade (Nelson ME et al, 2007).
Evidenciando novamente a importancia de uma vida ativa, por meio da atividade/exercicio
fisico com o intuito de evitar doencas e fornecer autonomia e mobilidade diaria.

Durante a fase de envelhecimento, fatores bioldgicos, doencas e causas externas podem
influenciar a forma em que ela se d&. A queda é uma delas e, segundo a Classificagdo
Internacional de Doengas (CID- 10),15 é uma causa externa (OMS, 2000).

Para Cunha & Guimardes7 (1989), a queda se da em decorréncia da perda total do
equilibrio postural, podendo estar relacionada a insuficiéncia subita dos mecanismos neurais e
osteoarticulares envolvidos na manutengdo da postura. Outros autores consideram a queda
como uma sindrome geriatrica, sendo um evento multifatorial.

A lesdo acidental é a sexta causa de mortalidade de pessoas de 75 anos ou mais. A queda
é responsavel por 70% dessa mortalidade (Kay PD et al ,1995). No Brasil, segundo dados do
Sistema de Informacdo Médica/Ministério da Saude, entre os anos de 1979 e 1995, cerca de
54.730 pessoas morreram devido a quedas, sendo que 52% delas eram idosos, com 39,8%
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apresentando idade entre 80 e 89 anos. Ainda segundo dados do Ministério da Saude/ Sistema
de Informacdo Hospitalar, a taxa de mortalidade hospitalar por queda, em fevereiro de 2000,
foi de 2,58%. A atividade fisica possui grande importancia para regular ajuda a prevenir quedas
em idosos, fortalecendo musculos, melhorando o equilibrio e garantindo mais seguranca no dia
a dia.

Diante da compreenséao sobre A relevancia da Atividade Fisica Para Pessoas a Partir de
60 Anos de Idade, o presente estudo tem como objetivo discutir a atividade fisica, e a qualidade
de vida da terceira idade na manutencdo da vida ativa apds 60 anos, e, quais as possiveis
contribuicdes para a retardar os efeitos deletérios do envelhecimento.

5.3 Esporte e Atividades Fisicas

“Os esportes e as atividades fisicas chegaram ao século XIX acompanhando as
transformacdes politicas e sociais que comecaram nos séculos anteriores, demonstrando, desde
entdo, uma tendéncia a servir como uma tela de projecao da dindmica social (Rubio K, 2006)”.
“O exercicio fisico ¢ uma forma de lazer e de restaurar a satde dos efeitos nocivos que a rotina
estressante do trabalho e do estudo traz. O exercicio, apds superado o periodo inicial, € uma
atividade usualmente agradavel e que traz inmeros beneficios ao praticante, que vao desde a
melhora do perfil lipidico até a melhora da autoestima” (Tofler GH et al, 1996).

Ja a atividade fisica (AF) é conceituada como qualquer atividade voluntaria que envolve
movimentos produzidos pelo sistema muscular e esquelético e que resulte em gasto caldrico
acima do nivel de repouso. Pode ser realizada em diferentes esferas do cotidiano, como
atividades laborais, tarefas domeésticas, deslocamento e recreacdo, e, além disso, o desempenho
competente nessas atividades é um forte indicador de maior capacidade funcional e cognitiva.
A atividade fisica regular entre idosos € altamente recomendada para promover um estilo de
vida ativo. Os idosos devem participar de, pelo menos, duas horas e meia, 150 minutos, de
atividades de intensidade moderada (ou seja, atividades aerdbicas de baixo impacto) ou uma
hora e quinze minutos de exercicios fisicos de intensidade vigorosa, 75 minutos (ou seja,
caminhadas, basquete, ginastica aerdbica de alta intensidade) ao longo da semana. A atividade
aerobica deve ser realizada em sessdes de, pelo menos, 10 minutos (Bae W et al, 2017, World
Health Organization, 2015).

Qualidade de vida em saude coloca sua centralidade na capacidade de viver sem doengas
ou de superar as dificuldades dos estados ou condi¢Ges de morbidade (Minayo MCS et al, 2000).
Existem fatores fisicos e psicoldgicos intervenientes na qualidade de vida das pessoas quando
em situacéo de trabalho e que, dependendo do seu competente gerenciamento, proporcionaréo
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condicdes favoraveis imprescindiveis ao melhor desempenho e produtividade (Fernandes EC,
1996).
OMS (1946) define a saude como “o estado do mais completo bem-estar fisico, mental
e social e ndo apenas a auséncia de enfermidade’. A pratica regular de atividade fisica
desempenha um papel crucial na manuten¢do da autonomia e mobilidade, ajudando a retardar
ou atenuar os efeitos do envelhecimento, ao combater a sarcopenia, preservar a massa magra e
a forga muscular, alem de reduzir a obesidade, o risco de doengas, além de ajudar a preservar a
saude fisica e mental, prevenir enfermidades, aprimorar o funcionamento dos sistemas do corpo
e assegurar uma vida mais ativa e completa, e a mortalidade precoce.
Portanto, as praticas de exercicios fisicos, entende-se ser fundamentais para preservar a
saude fisica, mental e emocional. A préatica regular de exercicios contribui para: a) o
fortalecimento do sistema cardiovascular, b) aprimorando a circulagdo do sangue e a eficécia
cardiaca, além de: c) controlar a pressdo arterial. Ademais, d) auxilia no desenvolvimento da
forca muscular, flexibilidade e resisténcia, o que favorece: €) a mobilidade e autonomia,
especialmente na velhice. Para mais, auxilia na gestdo do peso, diminuindo a probabilidade de
enfermidades como obesidade, diabetes tipo 2 e complicagdes metabdlicas. Ela também
aprimora a salde dos 0ssos, evitando a osteoporose. Sendo que, 0s exercicios podem diminuir
a probabilidade de doengas cronicas, como doencas cardiacas, AVC e até alguns tipos de cancer.
Depreende-se entdo que, as praticas regulares, de exercicios e atividades fisicas,
passaram a ser identificadas como forte aliado na luta contra o estresse, ansiedade e depressao,
pois libera endorfinas (substancias quimicas que promovem o bem-estar) no organismo. Além
disso, favorece o equilibrio hormonal, contribuindo para uma sensacdo geral de bem-estar e
promovendo uma melhor qualidade de vida.
A pratica das atividades fisicas tem sido consistentemente associada beneficamente para
a manutengdo da funcionalidade, reduzindo os efeitos deletérios ocasionados pelo
envelhecimento (OMS, 2005). Uma pessoa com boa condicao fisica possui maior habilidade
para lidar com as exigéncias fisicas do dia a dia com maior disposi¢éo, produtividade, empenho
e ja um individuo que nédo esteja em forma pode precisar interromper a atividade devido ao
cansaco.
Caspersen, Powell, Christensen (1985) definiram atividade fisica como qualquer
movimento corporal, produzido pelos musculos esqueléticos, que resulta em gasto energético
maior do que os niveis de repouso. Na &rea fisica, observa-se a reducdo do risco de mortes

prematuras, doencas do coracdo, acidente vascular cerebral, cancer de c6lon e mama e diabetes
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tipo 11; bem como, atua na prevencao ou reducdo da hipertensao arterial, previne o ganho de
peso ponderal (diminuindo o risco de obesidade), auxilia na prevencdo ou reducdo da
osteoporose, promove bem-estar, reduz o estresse, a ansiedade e a depresséo (OMS, 2006).

Pode-se destacar que, a pratica de atividade fisica ao longo do processo de
envelhecimento humano, possui grande importancia na reducéo dos danos causados pelo tempo,
como o enfraquecimento dos masculos, perda de equilibrio, perda de agilidade e flexibilidade
e de resisténcia muscular. “O exercicio fisico com orientacdo de um educador fisico para essa
idade faz com que essas capacidades fisicas melhorem para que eles venham a ter uma qualidade
de vida melhor”, “explica o educador fisico, Ayslan de Aratijo (2020), do hospital universitario
da universidade federal de Sergipe e vinculado a rede Ebserh.Portanto, ser saudavel na velhice
é ter capacidade de determinar e executar seus proprios designios. Qualquer pessoa que chegue
aos oitenta anos, capaz de gerir sua prépria vida e de determinar como serdo suas atividades
cotidianas serd considerada uma pessoa saudavel” (Minayo; Coimbra Jinior, 2002; Freitas Et
Al., 2007; Aboim, 2014; Valerio; Novais; Ramos, 2014; Matsuo Et Al.,2018).

“O habito pela pratica de atividade fisica e educativa proporciona aos idosos a
oportunidade de continuar mais ativos. Melhorando a salde e, sendo um condutor para a
autonomia e a valorizagdo das suas capacidades (flores et al., 2018) . “Praticar exercicios
fisicos regularmente permite ao idoso sentir-se mais disposto, aumenta a vontade para realizar
tarefas e apresenta mais vontade de viver (Azevedo Filho, 2018) ”. A pratica de exercicios
fisicos para idosos é essencial para aprimorar a qualidade de vida, favorecendo a longevidade e
diminuindo a probabilidade de enfermidades crénicas, além de auxiliar na prevencdo de quedas
e assegurar maior independéncia nas atividades diarias.

Vale destacar que a préatica constante de atividades fisicas garante ao idoso a auséncia
de doencas como depressdo, melhora a capacidade cognitiva e promove um bom
relacionamento familiar. (Campos et al., 2014). “E perceptivel a importancia da pratica de
exercicio fisico e, também os fatores nela inseridos e que, trazem resultados positivos, assim,
contribuindo para o fortalecimento muscular do idoso e preservando sua autonomia (junior et
al., 2015) .

5.4 Sarcopenia

A sarcopenia ¢é definida como uma sindrome geriatrica que se caracteriza pela perda
global e progressiva de massa e for¢a muscular, causando grandes danos a funcionalidade do
idoso (Cruz-Jentoft AJ et al, 2010).
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O declinio do sistema muscular cursa com modificagcbes na composicdo da fibra

muscular, com diminuicdo da inervacdo, da vascularizacdo, da contratilidade e
comprometimento das unidades tendineas. H& ainda alteracGes importantes no metabolismo da
glicose (Narici MV et al, 2009, Kim TN et a 2013l). No individuo idoso, tais perdas podem
refletir em fragilidade e sinais de fadiga generalizada (Cruz-Jentoft AJ et al 2010, Kim TN et
al, 2013).

A Tabela 1 com o proposito de detalhar as linhas sobre o desenvolvimento, elaborou-se

uma.

Tabela 1- Elucidativa - Sarcopenia

Linhas de estudo

Caracteristicas

Observactes

A sarcopenia é uma das
consequéncias do envelhecimento,
associada com a perda da forca, da
massa muscular e do desempenho
esta

muscular. A sarcopenia

associada sedentarismos.
(Hughes VA et al, 2002), (Lexell et
al. 1988;

Lexell, 1995).

Essa perda pode girar em

aos

torno de 1 a 2% por ano da massa
muscular e 1,5 a 5% por ano da
forca muscular. A diminuigdo na
massa muscular é devida tanto a
redugdo no tamanho quanto a
diminui¢do no ndmero de fibras
musculares. (Hughes VA et al,
2002), (Lexell et al. 1988; Lexell,
1995).

Adultos mais velhos de 70
a 80 anos sdo 40% mais fracos do
que adultos jovens de 20 a 30 anos.
(Roos et al. 1999; Klein et al. 2001;
Macaluso et al. 2002;Morse et al.
2004).

A sarcopenia acarreta na
populacédo idosa baixa qualidade de
vida, quedas, perda de mobilidade e
mortalidade. Além disso, prejudica
a habilidade de se locomover e
executar tarefas cotidianas de
maneira autbnoma. (Hughes VA et
al, 2002), (Lee SY et al, 2018,
Papadopoulos SK,2020).

Ademais a sarcopenia,
estd associada com alteragdes
hormonais, vida  sedentéria,
alimentacdo imprdpria e problemas
de salde persistentes, contribuem
para a intensificacdo  desse
fenémeno. (Filippin et al, 2017,

Nogueira et al, 2023).

A prética de exercicios
fisicos pode contribuir na reducéo
de quedas em pessoas idosas,
prevenindo a  sarcopenia e
aprimorando o equilibrio. Além de
estimular a forca muscular, é
crucial para prevenir e atenuar 0s
impactos dessa condicéo,
contribuindo para a manutencéo da
funcionalidade e da qualidade de
vida ao longo da vida. (Filippin et

al, 2017, Nogueira et al, 2023).

Fonte: SILVA GS, apropriacdo (2025).
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5.5 Expectativa de Vida Mais Alta: O Papel da Inovacédo na Melhoria da Saude ao Longo
dos Anos.

O aumento na expectativa de vida, que nas décadas de 1940 e 1950 girava em torno de
20 a 25 anos, foi impulsionado por uma sequéncia de progressos historicos. A evolugdo da
medicina, a adocdo de praticas de higiene, a diminuicdo da mortalidade infantil e juvenil e as
vantagens advindas da Revolucdo Industrial foram elementos fundamentais para essa mudanga.
Ademais, 0 avanco dos métodos anticoncepcionais e a elaboracdo do gréafico demogréfico, que
possibilitou 0 acompanhamento das taxas de nascimentos e oObitos, tiveram um papel crucial
neste processo. Portanto, a expectativa de vida média subiu para cerca de 70 anos, com algumas
pessoas ultrapassando a barreira dos 100 anos. Em resumo, estamos experimentando um
fendmeno de aumento da longevidade, onde o processo de envelhecimento se estabeleceu como
uma etapa mais extensa e significativa da existéncia humana. Ou seja, € o velho ficando cada
vez mais velho. (SILVA GS, 2025).

Gréfico 3: Imagem ilustrativa sobre a projecdo da longevidade.
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Fonte: IBGE,2013.

O que enfatiza a colocacdo acima, sobre a progressdo da longevidade, em 40 anos
teremos um aumento de 19,9% relativa ao grupo dos idosos, pessoas com mais de 60 anos de
idade e uma reducdo de 7,9% na taxa do grupo de criangas, de 0 a 14 anos no Brasil, em 1980,
a populacdo brasileira com 65 anos ou mais representava 4,0%. De 2000 a 2023, proporc¢éo de
idosos (60 anos ou mais) na populacéo brasileira quase duplicou, subindo de 8,7% para 15,6%.
Em 2070, cerca de 37,8% dos habitantes do pais serdo idosos (IBGE 2010, IBGE 2013).
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As frases de Rowe 1987 e Kahn 2002, resumem bem como o individuo deve planejar
sua velhice. “Envelhecimento bem-sucedido ““ ou “bem envelhecer “ perpassa por todos os
aspectos para ter uma velhice de sucesso, com politica publica, boa alimentagdo, visitas aos
médicos e o principal a préatica regular de exercicios fisicos e esportes. Uma vez que a préatica
regular traz inimeros beneficios para o corpo humano, principalmente na terceira idade.

O processo de envelhecimento, se negligenciado, pode resultar na diminuicéo
progressiva das capacidades fisicas, psicoldgicas e emocionais, algo parecido com um navio
que se perde do seu destino e afunda. Contudo, a préatica de exercicios fisicos pode atuar como
uma barreira que impede esse declinio. A Carta de Ottawa (OMS,1986) sugere que a saude ndo
seja apenas vista como uma oposicdo a doenga, mas como o principal meio para o progresso
social, econdbmico e pessoal do individuo. A pratica regular de exercicios contribui para a
manutencdo da forca muscular, flexibilidade, densidade 6ssea e salde do coracdo, além de
favorecer o bem-estar mental e social e de evitar quedas. Portanto, a pratica regular de exercicios
fisicos pode tornar o envelhecimento um processo controlado, diminuindo as chances de
“naufragio” e fomentando a qualidade de vida dos idosos.

Segundo Rita Charon (2015), “o corpo sozinho ndo consegue se recuperar da doenca.
Ele precisa da agéncia motivadora do eu do paciente para fazer fisioterapia, tomar os remédios,
se exercitar”.

A independéncia de um individuo idoso esta fortemente associada a sua habilidade de
executar tarefas cotidianas, como cuidar de si mesma, administrar a casa, preservar as relagdes
sociais e familiares, além de gerenciar suas financas e medicamentos. As restri¢cdes que surgem
com o avanco da idade podem ser percebidas nas atividades diarias, devido as transformacdes
naturais no corpo e na saude. Assim, é crucial assegurar que o individuo idoso mantenha sua
independéncia e autonomia durante essa etapa. Embora existam doencas comuns como
hipertensdo, artrite, problemas cardiacos e diabetes, que impactam muitos nessa faixa etéaria, a
procura por um envelhecimento ativo e saudavel persiste como essencial.

A realizacdo constante e sistematica de atividades fisicas proporciona diversos
beneficios, tais como o aprimoramento da capacidade aerobia, preservacdo da massa muscular
e diminuic&o da gordura corporal, além de ajudar na prevencao de enfermidades como diabetes
tipo 2, hipertensdo e até mesmo cancer. Também ajuda a aprimorar o perfil lipidico, diminuir a
probabilidade de sarcopenia e deméncia, além de diminuir a taxa de dbitos. Outros impactos
positivos englobam o aprimoramento do estado de espirito, qualidade de vida, autoestima,

autoconfianca, além da diminuicdo da ansiedade e do estresse.
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6 DESENVOLVIMENTO

Nahas, 2017. Evidencia esse contexto dos beneficios que a atividade fisica traz para
pessoa com 60 anos ou mais: Controle dos niveis de glicose; colesterol; hipertensdo. Maior
eficiéncia e capacidade aerobica (ou cardiorrespiratéria), retardo dos efeitos deletérios do
envelhecimento e reducdo queda, futuras e doengas. Manutencdo flexibilidade, forca,
equilibrio, agilidade, coordenacéo, velocidade, mobilidade e autonomia, a manutencao e ganho
de massa muscular; reducdo nos niveis de ansiedade e controle do estresse. O que reforca o
intuito e a relevancia da pesquisa.

O exercicio fisico tem um grande papel, ja que se trata de qualquer acdo planejada,
organizada e repetitiva que visa aprimorar ou preservar elementos da aptidao fisica. Ele pode
ser segmentado em duas areas: salde e desempenho. A éarea da salde engloba caracteristicas
bioldgicas como forca, resisténcia muscular, flexibilidade, aptiddo aerdbica e controle de peso,
que previnem problemas ligados ao estilo de vida sedentario. Por outro lado, a dimensdo de
performance se refere ao rendimento em esportes ou atividades profissionais, incluindo
elementos como agilidade, equilibrio, coordenacgdo, poténcia e velocidade de movimento e
resposta muscular (NAHAS, 2006).

A realizacdo regular de exercicios fisicos em idosos pode favorecer o aprimoramento da
aptiddo fisica ligada a saude. De acordo com pesquisas epidemiolégicas, a realizacdo de
exercicios fisicos traz vantagens para as areas psicofisiolégicas. Sobre as vantagens
psicoldgicas oferecidas pela realizacdo de exercicios fisicos. (Meurer, Benedetti, Mazo ,2009).
Além disso, observa-se a reducdo do risco de mortes prematuras, doencas do coracao, acidente
vascular cerebral, cancer de c6lon e mama e diabetes tipo Il; bem como, atua na prevencao ou
reducdo da hipertensdo arterial, previne o ganho de peso ponderal (diminuindo o risco de
obesidade), auxilia na prevencdo ou redugdo da osteoporose, promove bem-estar, reduz o
estresse, a ansiedade e a depressédo (OMS, 2006).

Assim, os principais beneficios de um comportamento ativo do idoso podem ser
classificados basicamente nas esferas biologica, psicologica e social, destacando-se, entre esses
beneficios: a) aumento/manutencdo da capacidade aerobia; b) aumento/manutencdo da massa
muscular; c¢) reducdo da taxa de mortalidade total; d) prevencdo de doencas coronarianas; e)
melhora do perfil lipidico; f) modificacdo da composi¢do corporal em funcdo da reducéo da
massa gorda e risco de sarcopenia; g) prevencao/controle da diabete tipo Il e hipertensédo
arterial; h) reducéo da ocorréncia de acidente vascular cerebral; i) prevencdo priméria do cancer

de mama e célon; j) reducdo da ocorréncia de deméncia; k) melhora da autoestima e da
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autoconfianca; 1) diminuicao da ansiedade e do estresse; m) melhora do estado de humor e da
qualidade de vida (VOGEL et al. 2009; NELSON et al. 2007; OMS, 2005).

O comportamento ativo de adultos e idosos pode produzir beneficios como melhoria da
forca muscular e resisténcia, aumento da capacidade aerdbica, maior flexibilidade articular,
melhora no equilibrio e coordenacdo, maior bem-estar psicoldgico, perda de peso e melhor
administracdo de doencas cronicas ou deficiéncia (Franchi KMB, 2005). Sabe-se também que
a idade biologica pode ser reduzida de 10 a 20 anos no individuo fisicamente ativo em relagdo
ao individuo sedentario (Shephard RJJ, 1997).

Bankoff et al (2006) analisaram o nivel de praticas de atividades fisicas entre
funcionarios da Unicamp e verificaram que 70,6% referem a melhora na salde, qualidade de
vida, desempenho no trabalho e sua relagcdo na equipe de trabalho.

A prética regular de atividade fisica é essencial para a satde dos idosos, porque assim,
a populacdo sera privada de alteracBes fisiologicas mais agravantes associadas ao
envelhecimento (Civinski; Montibeller; Oliveira, 2011). Ao realizar uma analise comparativa
do equilibrio entre idosos praticantes de musculacdo e os ndo praticantes, pesquisadores
concluiram que o treinamento muscular é efetivo no equilibrio, auxiliando nas atividades
cotidianas (Pedro; Amorim, 2008).

Idosos praticantes de atividade fisica regular, possuem uma melhor fungdo motora, boa
musculatura e fortalecimento dos 0ssos, sdo mais precavidos de quedas, fraturas e cessamento
das atividades diarias. Por isso, a necessidade de um profissional de educacdo fisica
compreender as variaveis componentes do processo de envelhecimento humano e os efeitos
cronicos de atividades fisicas, em especial, a musculagdo (Oliveira et al., 2022).

Assim, fica evidente que a pratica constante de exercicios fisicos tem um efeito positivo
na qualidade de vida dos individuos, em contraste com aqueles que permanecem inativos.
Manter uma rotina regular de exercicios faz uma enorme diferenca na forma como vivemos,
principalmente na terceira idade. Além de fortalecer o corpo, ajudando a evitar e controlar
problemas como coracdo, diabetes e ossos fracos, ainda faz bem para a mente, diminuindo a
depressao, ansiedade, estresse. Movimentar-se também facilita andar, ter equilibrio e se mexer
com mais facilidade, o que d& mais liberdade e autonomia. Diminui também a chance de levar
tombos e se machucar, e ainda abre portas para conhecer gente e acabar com a soliddo. Por
fazer bem tanto para o corpo quanto para a cabeca, praticar exercicios ajuda a ter uma velhice
mais saudavel, com mais qualidade de vida, mais anos vividos e menos necessidade de ir ao

médico. Como o proprio trabalho ja dissertou, o exercicio fisico, ajuda a fortalecer o coragéo,
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0s musculos e os 0ssos, além de aperfeicoar o equilibrio. Tudo isso é essencial na prevencéo de
problemas como pressdo alta e perda 6ssea, diminuindo também o perigo de acidentes e
fomentando a autonomia.

Além de fazer bem ao corpo, exercitar-se € Otimo para a mente, atenuando a
possibilidade de depressédo e preocupacdo excessiva. A atividade fisica impulsiona o convivio
social e eleva a autoconfianca, gerando um cenario mais alegre e cheio de vida, com o lazer, a
socializagdo, 0 que, consequentemente, eleva a qualidade e o tempo de vida. Atualmente,
existem varias opcOes de programas ajustados que fazem dessa préatica algo seguro e possivel
para todos e isso vem se tornando cada dia mais visivel para esse grupo.

Hoje em dia, € notorio como a populacao idosa se interessa e reconhece as vantagens de
se exercitar. Muitos estdo se familiarizando com as ferramentas digitais, acompanhando videos

e canais sobre saude, entre eles: YouTube, grupos de Whatsaap, Facebook e Instagram. Além

disso, projetos governamentais, a exemplo da "Bem Viver", oferecem exercicios em espacos
abertos, ajudando a disseminar a ideia de uma vida ativa. Profissionais da saide, como médicos,
tém um papel importante, orientando cada idoso de forma personalizada, o que serve de grande
incentivo para comegarem a Se exercitar.

Modalidades adaptadas, a exemplo do yoga, das ginasticas e da hidroginastica, permitem
que os idosos se exercitem de forma segura. A facilidade em encontrar informagdes sobre bem-
estar tem motivado muitos a praticarem atividades fisicas com frequéncia, o que melhora a
salde do corpo e da mente. Os exercicios também promovem o contato social, diminuindo o
isolamento e abrindo portas para novas amizades.

Além disso tudo, um outro dado também se destaca pela sua relevancia e importancia; a
busca por qualidade de vida como um dos principais motivos para explorar a atividade fisica,
deixando as indica¢des médicas em segundo plano. Cada vez mais, 0s idosos estdo percebendo
a importancia de manter uma vida ativa e buscam informacGes em diferentes fontes, como a
internet, o apoio da familia e os profissionais de satde. Essa conscientizacdo esta ajudando a
superar as barreiras da inatividade e do sedentarismo, promovendo uma geracdo de idosos mais
participativos e saudaveis. Além disso, os aumentos ainda tardios de programas e recursos

acessiveis esta facilitando a busca por uma melhor qualidade de vida para essa faixa etaria.
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8 METODOLOGIA

Essa segunda parte trata-se de uma pesquisa do tipo, descritiva e abordagem qualitativa,
desenvolveu-se nos centros do programa Bem Viver, promovido pela Prefeitura de Ouro
Preto/MG, que proporciona atividades fisicas gratuitas para a populagéo idosa. Primeiramente,
estabeleceu-se contato com a Secretaria da &rea e, ap0s a devida permissao através de um termo
de consentimento, deu-se inicio a aplicacdo dos questionarios com os participantes. Além de
um desejo proprio embusca de aquisicdo de conhecimento, por meio da observagdo as
atividades realizadas nos nucleos do projeto, “"como um estdgio””, foi solicitado a autorizacéo
para a realizacdo da apricacdo dos questionarios.

Ao todo, foram distribuidos 198 questionarios em 8 centros, dos quais 62 foram
respondidos, sendo 58 considerados validos (4 foram descartados por ndo se adequarem ao
critério de idade da pesquisa: >60 anos). O questionario, com estrutura semiestruturada e
propdsito exploratério, continha 8 questdes sobre a pratica de atividade fisica, salde, idade e a
avaliacdo individual dos participantes.

A coleta ocorreu ap6s uma explicacdo verbal detalhada, e os questionarios foram
entregues em formato impresso aos idosos com 60 anos ou mais. A analise dos dados, realizada
de maneira descritiva, empregou planilhas do Word, considerando o carater aberto das
respostas. A técnica de analise de contetido proposta por Bardin (1977) serviu de base para a
interpretacdo das informacd@es reunidas.

O estudo obteve aprovacdo do Comité de Etica da Universidade Federal de Ouro Preto
e 0 apoio da Prefeitura Municipal, assegurando a confidencialidade, a privacidade e a

autonomia de participacao dos individuos envolvidos.
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9 RESULTADOS E DISCUSSAO

Esta pesquisa foi realizada inicialmente nos nucleos do projeto Bem Viver da prefeitura da
Cidade de Ouro Preto, Minas Gerais, que tem como objetivo principal fornecer exercicio fisico
gratuito para idosos. Logo, os dados da presente pesquisa foram avaliados com base nos 8 nlcleos
que receberam o0s questionarios, com um tempo de uma semana para responder. Ao todo foram
distribuidas 198 cdpias, e obteve o0 retorno de 62 questionarios. Logo, os dados da presente
pesquisa foram avaliados com base em 58 questionarios e 4 questionarios foram descartados por
causa das idades. O questionario abordou os aspectos gerais do individuo, sobre o projeto e
questBes relacionadas a salde e ao exercicio diario. Destes, todos eram de ambos 0s sexos, com
média de idade de 74,5 anos, com variacdo entre 60 e 89 anos.

O projeto em sua maioria é realizado duas vezes na semana, de mais ou menos uma hora e
meia, em locais publicos e de facil acesso do bairro em questdo, como pracas, casas de culturas,
parques, quadras. Ademias a maioria das pessoas que administram as aulas s&o estudantes do curso
de Educacdo Fisica, sem a presenca de professores formados, nos nucleos do Padre Fria e do
Parque das Candeias, as aulas sdo administradas por professore formados. As aulas sdo
administradas com mausicas de fundo, com uso de alguns materiais disponiveis, colchonete, peso
de garrafa per, elastico, no mais sdo exercicios livre e com carga do préprio corpo. Os nucleos
visitados foram; Padre Faria; Alto da Cruz; Vila Aparecida; Bauxita; Saramenha; Jardim Alvorada;
e outros sem a presenca das aulas nos horarios e locais descritos pelo site da Prefeitura de Ouro
Preto.

A coleta de dados iniciou-se com o levantamento, por meio de questionarios. Nessa etapa
do estudo responde-se ao objetivo especifico de diagnosticar se a préatica regular de atividade fisica
contribui na qualidade de vida dos idosos, utilizando-se a pesquisa descritiva.

Gréfico 1 e 2- Porcentagem dos questionarios respondidos ou nao e faixa etéaria

% dos questionarios % faixa etaria

40-59 N/idoso
Respondidos

Nao/respondid 60-89 idoso

Fonte:Dados elaborados pela autora (SILVA GS, 2025).

Obteve-se relatos de dificuldade para responder as perguntas do questionario, tanto de

forma verbal, quanto descrita como recado na propria folha do questionario entregue, algumas
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pessoas preferiram ndo responder e outras responderam da forma que dava e/ou ndo conseguiu

responder todas as 8 questdes presentes na folha.

Segundo o IBGE, em 2022, 20,3% dos idosos ndo conhecem as letras ou seja analfabetos.
E esses nimeros podem subir se diferenciar a populagéo negra, da populacéo branca.
A Tabela 3 - apresenta tabela descritiva sobre as informacdes presentes no questionario.

Tabela 3- Analise descritiva do questionario;

Variaveis Quantidade (n°) Quantidade (%)
1-ldade
4 6.45*%
40-59 anos N/idoso
33 3.22*%
60-69 anos
18 29.03*%
70-79 anos
7 11.29*%
80-89 anos
2-Enfermidades
Diabetes/Colesterol/Hipertenséo 53 91.37*%
Outras doencas 5 8.62"%
Medi t
edicamentos 46 34.48%%
Sim 12 20.68*%%
Né&o
3-Motivos por buscar Atividade fisica
Indicacdo médica 13 22 41%%
Qualidade de vida 31 53.44%*04

Procuracdo pessoal 13 22.41*%
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4-Realiza exames

Sim

Ndo

5-Sobre o projeto Bem-Viver
Muito Bom

Bom

Precisa melhorar

6- Melhora fisiol6gica
Bem-estar

Qualidade de vida

Maior disposi¢éo
Emagrecimento

Ganho visivel das capacidades fisicas
Melhora dos exames

7- Atividade Fisica contribuiu
Autonomia/Mobilidade

Diminuicéo das Dores

Maior disposicéo diaria
Melhoria no sono
Qualidade de vida
Lazer

8-Beneficios notados

Sim

Nao

N&o responderam

57

27

14

44

36

38

43

37

40

34

42

42
32

41

17

50

98.27*%

1.72*%

46.55*%

24.13*%

1.72*%

75.86*%

62.06*%

65.5*%

74.13*%

63.79%%

68.96*%

58.62*%

72.41*%

72.41*%
55.17*%

70.68*%

29.31*%

86.20*%
0%

13.79%%

Fonte:Dados elaborados pela autora (SILVA GS, 2025).
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Tabela foi realizada por meio das informagdes obtidas nos questionarios respondidos pelos idosos do
projeto Bem Viver, algumas perguntas tinham a liberdade de ter mais de uma resposta, principalmente as questdes
2 a7,tiveram essa liberdade de resposta, ou seja um maior nimero de resposta do que a quantidade de questionarios

respondidos.

Destaca que as doengas mais comuns na velhice, destacam-se a Hipertensdo Arterial
Sistémica (HAS) e o Diabetes mellitus (DM), que, juntas, sdo consideradas como os principais
fatores de risco para o desenvolvimento de complicagBes renais, doencas cardiacas e
cerebrovasculares, representando, portanto, altos custos médicos e socioecondmicos,
decorrentes principalmente das complicacfes que a acompanham. (V1 Diretrizes Brasileiras de
Hipertensao, 2010; Duncan, et al.,2012). Dados do Estudo Fibra 80+ Campinas, realizado entre
2016 e 2017, mostraram maior frequéncia de hipertenséo arterial (68,1%), artrite/reumatismo
(36,1%), osteoporose (31,9%), diabetes mellitus (25,9%), doencas do coracdo (20,6%) e
depressao (16,4%) entre os muito idosos (Francisco PMSB,2019). No estudo EpiFloripa Idoso
(2009-2010) foram encontrados percentuais mais elevados de hipertenséo arterial (62,9%),
doenga de coluna (47,9%), doenca cardiovascular (39,2%), artrite/ reumatismo (34,1%),
depressao (24,1%) e diabetes (23,9%) para os idosos com 80 anos ou mais (Krug RR et al,
2018).

Ou seja, este estudo revelou informacgdes sobre o bem-estar e o nivel de atividade de
pessoas com mais de 60 anos de idade, mostrando que a maioria tem entre 60 e 69 anos
(53,44%). Quase todos o0s que participaram (91,37%) relataram ter problemas de satide como
diabetes, colesterol alto e pressdo alta, e 76,55% deles tomam remédios. O principal motivo
para se exercitarem foi a busca por maior qualidade de vida (53,44%), seguido por orientacdo
médicos (22,41%). Praticamente todos (98,27%) fazem check-ups médicos (exames de sangue
anual) de forma consistente.

No que diz respeito as mudancas notadas no corpo, as mudangas fisioldgicas,
sobressaem-se uma melhoria na qualidade de vida (72,41%), mais energia para as atividades
(72,41%) e uma melhora clara no desempenho fisico (70,68%). A pratica de exercicios fisicos
teve um papel importante na independéncia e mobilidade (86,20%), além de diminuir as dores
e impulsionar a energia no dia a dia (13,79%). Para finalizar, (75,86%) dos que participaram
perceberam vantagens com a pratica, o que demonstra o efeito benéfico dos exercicios na satde
e no bem-estar das pessoas mais velhas.

Verificou-se que alguns termos usados no questionario, ndo foi de facil entendimento e
mensuracado, tornando-o de dificil entendimento e preenchimento. O questionario deveria ter
perguntas relacionadas ao dia a dia desse publico em questdo, como: Consigo pendurar minhas
roupas no varou?; Consigo cortar minha proprias unhar?; Consigo arrumar minha propria

cama?;entre outras inmeras perguntas. Com isso, notamos que essas pessoas ndo sabiam o que
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era ganho de flexibilidade, agilidade, velocidade, a diferenca entre os termos qualidade de vida
e bem-estar, ja que apresentam semelhancas.

Dessa formo, os termos que o trabalho traz e ndo comtempla essas dificuldades
apresentadas acima, e que podem-se de fato serem usadas e analisadas para evidenciar e a
relevancia da atividade fisica para os idosos, sdo alguns topicos, como: idade, sobre as doencas
pré-existentes e medicamentos continuos e controlados, uma vez que realizam exames de
sangue anualmente, relatados no questionario. A mesmo que busca pela atividade fisica seja em
sua maioria a busca pela qualidade de vida, podemos destacar que o0s idosos estdo se informando
mais e conseguindo identificar os beneficios dos exercicios na vida deles. Os ganhos
fisioldgicos e a contribuicdo da atividade fisica, podemos destacar e se referenciar, nos relatos
de maior disposicdo diaria, emagrecimento, melhoras no exame, maior autonomia, maior
mobilidade, melhora no sono, diminuicdo das dores, diminuicdo dos niveis de depressao,
ansiedade, estresse e outras enfermidades psiquicas, além de ser uma forma de lazer, aquisicao
de amizade e socializacdo. Mesmo apresentando essas perguntas, de dificil entendimento para
os idosos, destaco como relevante para minha pesquisa, ja que conseguir enfatizar os inimeros
beneficios que a atividade fisica proporciona na vida das pessoas, principalmente para o grupo

focal dessa pesquisa.

Nahas, 2017. Evidencia esse contexto dos beneficios que a atividade fisica traz para
pessoa com 60 anos ou mais: Controle dos niveis de glicose; colesterol; hipertensdo. Maior
eficiéncia e capacidade aerdbica (ou cardiorrespiratéria), retardo dos efeitos deletérios do
envelhecimento e reducdo queda, futuras e doencas. Manutencdo flexibilidade, forga,
agilidade, coordenacéo, velocidade, mobilidade e autonomia, a manutencdo e ganho de
massa muscular; redugdo nos niveis de ansiedade e controle do estresse. O que reforga o

intuito e a relevancia da pesquisa.

O exercicio fisico tem um grande papel, ja que se trata de qualquer acdo planejada,
organizada e repetitiva que visa aprimorar ou preservar elementos da aptidéo fisica. Ele pode
ser segmentado em duas areas: saude e desempenho. A area da salde engloba caracteristicas
bioldgicas como forga, resisténcia muscular, flexibilidade, aptid&o aerdbica e controle de peso,
gue previnem problemas ligados ao estilo de vida sedentario. Por outro lado, a dimensdo de
performance se refere ao rendimento em esportes ou atividades profissionais, incluindo
elementos como agilidade, equilibrio, coordenacdo, poténcia e velocidade de movimento e
resposta muscular (NAHAS, 2006).

A realizacdo regular de exercicios fisicos em idosos pode favorecer o aprimoramento
da aptid&o fisica ligada a saude. De acordo com pesquisas epidemioldgicas, a realizacdo de
exercicios fisicos traz vantagens para as areas psicofisiologicas. Sobre as vantagens
psicologicas oferecidas pela realizagdo de exercicios fisicos. (Meurer, Benedetti,
Maz0,2009). Além disso, observa-se a redugdo do risco de mortes prematuras, doengas do
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coracdo, acidente vascular cerebral, cancer de colon e mama e diabetes tipo Il; bem como, atua
na prevencao ou reducao da hipertensdo arterial, previne o ganho de peso ponderal (diminuindo
0 risco de obesidade), auxilia na prevengdo ou reducdo da osteoporose, promove bem-estar,
reduz o estresse, a ansiedade e a depressédo (OMS, 2006).

Assim, os principais beneficios de um comportamento ativo do idoso podem ser
classificados basicamente nas esferas biologica, psicoldgica e social, destacando-se, entre esses
beneficios: a) aumento/manutencdo da capacidade aerébia; b) aumento/manutencdo da massa
muscular; c¢) reducdo da taxa de mortalidade total; d) prevencdo de doengas coronarianas; €)
melhora do perfil lipidico; f) modificacdo da composicdo corporal em funcdo da reducdo da
massa gorda e risco de sarcopenia; g) prevencdo/controle da diabete tipo Il e hipertenséo
arterial; h) reducdo da ocorréncia de acidente vascular cerebral; i) prevencgdo primaria do cancer
de mama e colon; j) reducdo da ocorréncia de deméncia; k) melhora da auto-estima e da
autoconfianca; 1) diminuicdo da ansiedade e do estresse; m) melhora do estado de humor e da
qualidade de vida (VOGEL et al. 2009; NELSON et al. 2007; OMS, 2005).

O comportamento ativo de adultos e idosos pode produzir beneficios como melhoria da
forca muscular e resisténcia, aumento da capacidade aerdbica, maior flexibilidade articular,
melhora no equilibrio e coordenacéo, maior bem-estar psicologico, perda de peso e melhor
administracdo de doencas cronicas ou deficiéncia (Franchi KMB, 2005). Sabe-se também que
a idade bioldgica pode ser reduzida de 10 a 20 anos no individuo fisicamente ativo em relagdo
ao individuo sedentario (Shephard RJJ, 1997).

Analise ocorreu preservando a identidade dos sujeitos e suas apresentacdes serdo dadas

através de pseuddnimos aleatoriamente escolhidos em ordem alfabética.

1- Letra A, tem 76 anos

““Melhor qualidade de vida, maior equilibrio, forca e flexibilidade no dia a dia, faz muito
bem para o corpo e para a mente, capacidade de realizar tarefas, cuidado com o corpo,contato com
amigos e buscar laze™".

2- Letra B, tem 65 anos

~"Sim, estou com mais animacao e parei com 0s meus antidepressivos gracas a Deus, antes
eu ndo tinha vontade de sair da cama, agora levanto cedo e esta sendo muito bom™.

3- Letra C, tem 65 anos

“'Sim, a minha qualidade de vida melhorou totalmente, quanto mais se faz atividades

fisicas a qualidade de vida fica melhor e evita as enfermidades futuras e os beneficios sdo gerais™
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4- Letra D, tem 80 anos

Identificou um ““maior equilibrio e resisténcia, melhor qualidade de vida, mais
disposi¢do, maior for¢ca nos membros e melhor qualidade de sono™.

5- Letra E, tem 75 anos

“"Eu notei varias mudangas em todos os sentidos, a atividade fisica melhora a pessoa em

varios sentidos, na salde, na auto estima, no humor e etc, e eu notei varios beneficios™".

Bankoff et al (2006) analisaram o nivel de préaticas de atividades fisicas entre funcionarios
da Unicamp e verificaram que 70,6% referem a melhora na satde, qualidade de vida, desempenho
no trabalho e sua relagdo na equipe de trabalho.

A prética regular de atividade fisica é essencial para a saude dos idosos, porque assim, a
populacdo sera privada de alteracdes fisioldgicas mais agravantes associadas ao envelhecimento
(Civinski; Montibeller, Oliveira, 2011). Ao realizar uma analise comparativa do equilibrio entre
idosos praticantes de musculacdo e 0s ndo praticantes, pesquisadores concluiram que o
treinamento muscular é efetivo no equilibrio, auxiliando nas atividades cotidianas (Pedro;
Amorim, 2008).

Idosos praticantes de atividade fisica regular, possuem uma melhor funcdo motora, boa
musculatura e fortalecimento dos 0ssos, sdo mais precavidos de quedas, fraturas e casamento das
atividades diarias. Por isso, a necessidade de um profissional de educacéo fisica compreender as
variaveis componentes do processo de envelhecimento humano e os efeitos crénicos de atividades
fisicas, em especial, a musculacdo (Oliveira et al., 2022).

Assim, fica evidente que a pratica constante de exercicios fisicos tem um efeito positivo na
qualidade de vida dos individuos, em contraste com aqueles que permanecem inativos. Manter
uma rotina regular de exercicios faz uma enorme diferenca na forma como vivemos,
principalmente na terceira idade. Além de fortalecer o corpo, ajudando a evitar e controlar
problemas como coracdo, diabetes e o0ssos fracos, ainda faz bem para a mente, diminuindo a
depressdo, ansiedade, estresse. Movimentar-se também facilita andar, ter equilibrio e se mexer
com mais facilidade, o que da mais liberdade e autonomia. Diminui também a chance de levar
tombos e se machucar, e ainda abre portas para conhecer gente e acabar com a soliddo. Por fazer
bem tanto para o corpo quanto para a cabeca, praticar exercicios ajuda a ter uma velhice mais
saudavel, com mais qualidade de vida, mais anos vividos e menos necessidade de ir ao médico.
Como o proprio trabalho ja dissertou, o exercicio fisico, ajuda a fortalecer o cora¢do, os musculos
e 0s 0sso0s, além de aperfeicoar o equilibrio. Tudo isso é essencial na prevencdo de problemas

como pressdo alta e perda Ossea, diminuindo também o perigo de acidentes e fomentando a
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autonomia.

Além de fazer bem ao corpo, exercitar-se € 6timo para a mente, atenuando a possibilidade
de depressédo e preocupacao excessiva. A atividade fisica impulsiona o convivio social e eleva a
autoconfianca, gerando um cendrio mais alegre e cheio de vida, com o lazer, a socializacéo, o que,
consequentemente, eleva a qualidade e o tempo de vida. Atualmente, existem varias opcdes de
programas ajustados que fazem dessa préatica algo seguro e possivel para todos e isso vem se
tornando cada dia mais visivel para esse grupo.

Hoje em dia, é not6rio como a populacdo idosa se interessa e reconhece as vantagens de se
exercitar. Muitos estdo se familiarizando com as ferramentas digitais, acompanhando videos e

canais sobre saide no YouTube, grupos de Whatsapp, Facebook e Instagram. Além disso, projetos

governamentais, a exemplo da "Bem Viver", oferecem exercicios em espacos abertos, ajudando a
disseminar a ideia de uma vida ativa. Profissionais da salde, como médicos, tém um papel
importante, orientando cada idoso de forma personalizada, o que serve de grande incentivo para
comegarem a Se exercitar.

Modalidades adaptadas, a exemplo do yoga, das ginasticas e da hidroginastica, permitem
que os idosos se exercitem de forma segura. A facilidade em encontrar informacdes sobre bem-
estar tem motivado muitos a praticarem atividades fisicas com frequéncia, o que melhora a saude
do corpo e da mente. Os exercicios também promovem o contato social, diminuindo o isolamento
e abrindo portas para novas amizades.

Além disso tudo, um outro dado também se destaca pela sua relevancia e importancia. A
busca por qualidade de vida como um dos principais motivos para explorar a atividade fisica,
deixando as indica¢6es medicas em segundo plano. Cada vez mais, os idosos estdo percebendo a
importancia de manter uma vida ativa e buscam informag6es em diferentes fontes, como a internet,
0 apoio da familia e os profissionais de salde. Essa conscientiza¢do esta ajudando a superar as
barreiras da inatividade e do sedentarismo, promovendo uma geracao de idosos mais participativos
e saudaveis. Além disso, 0os aumentos ainda tardios de programas e recursos acessiveis esta

facilitando a busca por uma melhor qualidade de vida para essa faixa etaria.
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10 CONCLUSAO

Este estudo possibilitou perceber a relevancia da pratica regular de exercicio/atividade
fisica durante o processo de envelhecimento humano. O exercicio/atividade fisica foi
considerado como um importante instrumento na prevencdo e/ou reducdo das enfermidades
fisicas e psiquicas e a perda da autonomia/mobilidade, além da sua influéncia na melhora da
qualidade de vida e do bem-estar das pessoas com mais de 60 anos de idade. Pois, apesar de
ndo ter sido obtido dados significativos, a pratica regular de exercicios fisicos pode
proporcionar aquisicéo de capacidades fisicas, capacidade aerdbica, diminui¢do de dores, maior
sensacdo de bem-estar, alem disso a atividade fisica também proporciona momento de
relaxamento, lazer e descontracao, possibilitando uma nova disposi¢ao para a continuidade da
jornada de trabalho, cuidados em casa e da familia e o controle, prevencdo e postergacao de
doencas, de forma a melhorar a qualidade de vida e entre outro inumeros beneficios como um
todo durante o processo de envelhecimento humano.

O trabalho apresenta duas partes, a primeira parte com a parte da introducdo, os
objetivos, e o referencial tedrico evidenciando a relevancia da atividade fisica para os idosos,
ja a segunda parte, ou seja, a parte de pesquisa de campo, esta anexada abaixo, contendo todas
as informacdes da pesquisa com o questionario, aplicado no projeto Bem Viver.

Os resultados mais relevantes desta pesquisa apontam para um aumento significativo na
qualidade de vida, reducdo nas dores do corpo, melhora nos exames, maior disposicao diaria,
ganhos de forga, agilidade, flexibilidade, capacidade aerébica e velocidade, emagrecimento,
além dos beneficios psiquicos com aumento da autonomia e mobilidade nas tarefas do dia a dia,
particularmente na esfera fisica, onde predominou a escolha "melhorou muito".
Adicionalmente, notou-se um crescimento na satisfacdo, especialmente na dimenséo social,
com uma forma de lazer, fazer amizades e colocar 0 papo em dia. Essas alteragdes favoraveis
indicam que o programa de atividades fisicas do Bem Viver influenciou as altera¢des notadas,
ao incentivar uma interagdo mais intensa com a atividade fisica e a interagdo social entre os
participantes.

Em resumo, vejo a pesquisa sobre exercicios para maiores de 60 anos como vital. Isso
se torna essencial, pois, mesmo consciente do envelhecimento, o Brasil falha em criar politicas
publicas que promovam um envelhecimento ativo. Tal cenario persiste apesar de dados e
estudos indicarem que o pais pode figurar entre as cinco ou seis na¢gdes com a maior populacéo
idosa mundial. Ha tempos, o Brasil ignora o aumento da populagéo idosa, ndo adotando agdes

para melhorar o espago urbano, assegurando acessibilidade, seguranca e estrutura para esse
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grupo. A auséncia de programas de prevencdo e incentivo a exercicios fisicos intensifica o
sedentarismo, grande risco para doencas crdnicas em idosos, como hipertensdo, diabetes,
problemas cardiacos e dores nas articulagdes. Exercitar-se afeta a salde e o bem-estar dos
idosos, melhorando a funcdo cardiaca, aumentando a flexibilidade, a forca e a capacidade de se
mover, além de ser crucial para o controle do peso e da pressdo. E fundamental para a satde
mental, reduzindo a chance de depresséo, ansiedade e deméncia. Ao manter o corpo ativo, 0s
idosos preservam sua autonomia e independéncia, essenciais para uma vida melhor. O exercicio
também ajuda na socializacdo, fator importante para diminuir o isolamento comum na terceira
idade.

Mesmo no comeco, meu foco é mostrar como atividades fisicas podem melhorar a vida
dos idosos, dando-lhes mais saude, bem-estar e uma vida longa e digna. A andlise da relacédo
entre exercicio e envelhecimento saudavel exige mais pesquisa e estudos aprofundados.
Acredito que, ao divulgar este estudo, posso inspirar outros a explorar o tema, gerando
conhecimento, ampliando debates académicos e ajudando na criacdo de politicas publicas e
programas que promovam um envelhecimento ativo no Brasil. Desejo que este estudo seja o
inicio de um movimento crescente para melhorar a vida dos idosos em nossa sociedade. A
relacdo entre exercicio e envelhecimento saudavel so pode ser avaliada com mais pesquisas e
estudos. Essas implicam que, divulgando o trabalho, posso motivar outras pessoas a pesquisar
0 tema, ajudando a construir conhecimento, aprofundar a discussdo académica e apoiar a
elaboracdo de programas e politicas publicas para melhorar o envelhecimento ativo no Brasil.

Este estudo ressaltou como a realizacao consistente de atividades fisicas é valiosa para
a saude e o bem-estar de pessoas idosas, auxiliando na protecdo contra enfermidades, no
incremento da independéncia e no conforto do corpo e da mente. Mesmo sem exibir
informagdes relevantes, o exercicio foi considerado essencial para aprimorar as habilidades do
corpo e impulsionar momentos de diversdo e convivio social. A investigacdo apontou
progressos no animo, diminuicdo de incobmodos, vantagens na saude e mais participacdo em
grupos. A pesquisa também revelou a urgéncia de medidas governamentais que estimulem um
envelhecimento ativo no pais, priorizando o incentivo a salde e a facilidade de acesso para essa
parcela da populacgdo cada vez maior. Espero que, de algum modo, meu trabalho seja o comeco
de vérias pesquisas mais amplas e complexas em relacdo os beneficios de atividade fisica na

vida/no dia a dia do idosos.
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b)

QUESTIONARIO PARA GRUPO FOCAL
Prezado Sr./Sra.

Inicialmente, agradecemos a participacdo em nossa pesquisa. Com base nas informacdes dispostas no TCLE que Ihe
foi apresentado, pergunto se existe alguma duvida em relacdo a pesquisa. Em caso positivo, serdo prestadas todas as
informagGes necessarias para a posterior continuidade do encontro.

A partir do alinhamento entre pesquisador e voluntarias, seré iniciado o Grupo Focal, tendo como pano de fundo as

seguintes questdes norteadoras:
QUESTOES DE AMPLITUDE
Qual é sua idade? Anos

Apresenta alguma enfermidade ou faz uso de algum medicamento controlado?

Desdobramentos possiveis:
Doengas cardiacas, AVC (derrame), Diabetes, Baixa visdo, Deméncia (alzheimer), Parkinson, Audi¢do diminuida,

Limitacdo de Mobilidade (Artrose) e entre outras.

Medicamentos diabetes, colesterol, presséo e entre outros.

3. Qual o motivo pela busca da atividade fisica?

Desdobramentos possiveis:
- Indicagdo médica - Incentivo pessoal - Incentivo parente/vizinho -Influencia redes sociais

4. Realiza exames regulares? Se sim, € realizado de quanto em quanto tempo?

Desdobramentos possiveis:
Como os Exames de sangue; GLICOSE, COLESTEROL (LDH, LDL), PRESSAO.

Se estd ou ndo com diabetes? - Diabetes esta controlada? - Pressdo estava alta e com a atividade fisica melhorou e

obteve o controle da pressdao? - Como esta o colesterol?

5.Percepcdes sobre o projeto BEM VIVER?
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Desdobramentos possiveis:
a) — O que vocé acha das aulas? - Como que o programa funciona? - Como é a distancia da sua casa até o projeto e

qual é o meio de locomogdo? - Espera continuar no projeto? - O que mudou na sua saude fisica com base nos exames

realizados regulamente? - Foi estimulada a prética da atividade fisica regulamente e por quem? EX: médico, parente.

6. Notou alguma mudanca/melhora fisiol6gicas? Se sim quais?

Desdobramentos possiveis:
a) — Sensacdo de bem-estar. — Melhoras nos exames. - Elogio dos médicos. — Melhor qualidade de vida. — Maior

disposicéo diaria. — Emagrecimento, maior equilibrio, forca, agilidade/velocidade, resisténcia e flexibilidade n seu dia

adia?

7. Vocé acha que a atividade fisica pode contribuir para uma melhor qualidade de vida e assim evitar

futuras enfermidades?

Desdobramentos possiveis:
— Melhor qualidade de vida, Ex: Maior disposi¢do para realizagdo das tarefas de casa? - Maior disposi¢do para sair com

parceiro/parceira, amigos, familiares e vizinhos? - Diminui¢do das dores? Ex: dor de cabega, dor no corpo, dor nas
pernas e entre outas dores?
Enfermidade como as doengas hereditarias ou doengas como: Doengas cardiacas, AVC (derrame), Diabetes, Baixa visao,

Deméncia (alzheimer), Parkinson, Audic¢do diminuida, Limitagdo de Mobilidade (Artrose) e entre outras.

8.  Vocé notou alguns beneficios fisico, psicoldgicos e sociais?

Desdobramentos possiveis:
Fisico: -Capacidade de realizar tarefas, -capacidade de realizar atividade fisica, -bom funcionamento do metabolismo.

Psicoldgico: -Cuidado com o corpo, com a estética. —Alto estima —convivio social

Social: - Contato social com familiares, amigos. -Realizagéo de tarefas na rua, ir ao banco, fazer compras. -Busca pelo

laser, atividade fisica, viagens.





