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“Nao importa se a estacdo do ano muda...
Se 0 século vira, se o milénio é outro.

Se a idade aumenta...

Conserva a vontade de viver,

N&o se chega a parte alguma sem ela.”

Fernando Pessoa.



RESUMO

Introducdo: O envelhecimento populacional € um fendbmeno mundial visto que a
expectativa de vida vem aumentando cada vez mais. O grupo identificou a
necessidade de alternativas que aumentem a expectativa de vida, através da
atividade fisica. Objetivos: Orientar os idosos quanto aos beneficios de praticarem
atividade fisica no dia a dia. Metodologia/Desenvolvimento: A metodologia
adotada foi o levantamento bibliografico sobre o tema para melhor compreensao
sobre o assunto, com aplicacdo de questionario objetivo para os idosos que
participam do projeto de atividade fisica. A partir dos dados levantados foi realizada
a tabulacdo dos mesmos. Conclusdo: Podemos concluir que com a pratica da
atividade fisica continua, sem utilizar a idade como um obstaculo, e sinébnimo de
doenca, pode se ter melhor qualidade devida de forma ativa e participativa com
excelente convivio social.

Palavra chave: Atividade fisica, ldoso, Exercicios para idosos.



ABSTRACT

Introduction: Population aging is a global phenomenon seen quea life expectancy is
increasing more and more. The group identified the need for alternatives to increase
life expectancy, through physical activity. Objectives: To guide the elderly about the
benefits of practicing physical activity on a daily basis. Methodology / Development:
The methodology was the literature on the subject to better understanding on the
subject, with the objective questionnaire application for seniors who participate in
physical activity project. From the data raised the tab of the same was carried out .
Conclusion: We conclude that the practice of physical activity continues without
using age as an obstacle, and synonymous with disease, may have better quality
due to active and participatory manner with excellent social life.

Key words: Physical activity, Elderly, Exercises for seniors.
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1. INTRODUCAO

O crescente envelhecimento populacional € um fenbmeno mundial visto que a
expectativa de vida vem aumentando cada vez mais. Segundo dados do IBGE em
2020 o Brasil tera a sexta populacdo mundial em numero absoluto de idosos. Devido
a esse envelhecimento populacional € necessario investir em agdes que melhorem a

qualidade de vida das pessoas da terceira idade.

No envelhecimento temos uma perda de 2-3% de massa corporal magra por
década. Junto, ocorre um aumento de gordura corporal e diminuicdo da taxa
metabdlica. Todas essas alteracbes implicam em mudancas que afetam as
necessidades energéticas da pessoa, bem como sua capacidade de executar suas
atividades diarias e aumenta o risco para diversas doencas, mas com a pratica de
exercicios fisicos adequados esses riscos podem ser retardados. Porém, vale
lembrar que o fato de possuir algumas limitacdes ndo significa que o idoso deve ser
totalmente dependente de outras pessoas, exceto é claro, em casos extremos de
problemas de saude.

Muitas vezes o idoso ndo realiza atividade fisica alegando ter dores ou patologias
tais como osteoporose, artrose, hipertensao arterial, entre outras doencas. Devemos
informa-los que o fato que possuir alguma doenca, inflamacdo ou dores ndo quer
dizer que ele ndo possa praticar atividade fisica e sim que a pratica de atividade
regular, desde que sendo indicada e orientada por um médico e supervisionada por
um profissional de educacao fisica ira apenas Ihe trazer beneficios.

Por isso, a atividade fisica deve ser estimulada e incentivada entre os idosos,
pois € uma forma de reduzir significativamente os declinios funcionais associados ao
envelhecimento, além de ajudar na parte motora, memdria, flexibilidade, doencas
cardiovasculares, estresse, depressao, melhora a autoestima, socializagdo, padrao
de sono e ganhos na funcédo cerebral. Ao fazer atividade fisica ha uma ajuda na
dose de energia no dia a dia e uma dose extra de bom humor, através das
endorfinas produzidas pelo corpo durante a atividade, com isso a tendéncia é viver,
dormir melhor e ter um pouco mais de equilibrio no dia a dia. A atividade fisica

influencia também na autonomia do idoso fazendo com que ele comece a realizar
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atividades que antes n&o realizava, tornando assim, uma pessoa menos

dependente.

A enfermagem possui papel importante ao realizar orientacdes referentes a
importancia da realizacdo da atividade fisica, visto que essa categoria profissional
possui, ha maioria das vezes, um vinculo maior com a populacdo idosa em suas

vindas a unidade de salde.

A enfermagem lida diretamente com a promoc¢do da saude e prevencdo de
doencas, orientando e colaborando com as pessoas. Sabendo dos beneficios da
atividade fisica e da importancia da realizacdo da mesma, devemos estimular a
pratica e esclarecer as duvidas fazendo com que as pessoas e tenham a atividade

fisica como uma pratica prazerosa e diaria.
1.1 Envelhecimento

O envelhecimento fisiolégico ndo acompanha necessariamente a idade
cronoldgica, pois isso varia de pessoa para pessoa, levando em conta muitos

fatores, mas principalmente o estilo de vida de cada um.

Frontera (2001) completa afirmando que o repouso no leito pode levar a

perdas dramaticas de forcas e de capacidades aerébica de 1,0% a 5,0% por dia.

O envelhecimento traz diminuicdo e limitacdo na capacidade funcional,
ocasionando patologias que até o momento eram inexistentes. O conjunto de danos
a saude associado a uma vida irregular, com habitos alimentares inadequados, entre
outros podem prejudicar o processo de envelhecimentos em varios aspectos,
conforme descreve FERNANDES, 2014, 43p, apud (OKUMA, 1998, 83-139)

e Bioldgico: quando ocorre alteracdo da estrutura fisica;

e Psicoldgico: distirbios mentais e comportamentais;

e Social: isolamento perante a sociedade, aspectos culturais ou qualquer
mudanca na sua integracao social;

e Fisiologico: Diminuicdo progressiva das suas capacidades funcionais,

dificuldade de resposta a desafios e execucéo das tarefas diarias.

Segundo MEIRELLES (2000), “a falta de atividade fisica mostra que um numero
crescente de idosos esta vivendo abaixo dos limites da capacidade fisica, bastando
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qualquer doenca para se tornarem dependentes”. A diminuicdo dos movimentos
articulares, sobretudo nos joelhos e nos quadris, levara a um caminhar instavel e,

portanto, a um maior risco de queda.

O idoso deve se ocupar com novas aprendizagens durante seu tempo livre,
fazendo com que ele se insira em um ambiente social agradavel que lhe proporcione

prazer e bem estar.
1.2 Beneficios da atividade fisica

Sabendo que o envelhecimento € um processo inevitavel, temos a atividade
fisica como principal meio de retardar fatores de riscos de patologias consequentes

da terceira idade.

Existem cada vez mais evidencias cientificas acompanhando o efeito benéfico
de um estilo de vida ativo na manutencéo da capacidade funcional e da autonomia

fisica durante o processo de envelhecimento.

A atividade fisica realizada com regularidade € uma das principais bases para
manter a saude ao longo da vida, além de ajudar no humor, auxiliar nas atividades

diarias e nas relacdes interpessoais.

Segundo Nahas (2001, apud Argento 2010, p19-20), a pratica regular de
exercicios fisicos promove uma melhora fisiolégica (controle da glicose, melhor
qualidade do sono, melhora da capacidade fisica relacionada a saude); psicoldgica
(relaxamento, reducdo dos niveis de ansiedade e estresse, melhora do estado de
espirito, melhoras cognitivas) e social (individuos mais seguros, melhora a
integracdo social e cultural, a integracdo com a comunidade, rede social e cultural
ampliadas, entre outros); alem de reducédo ou prevencao de algumas doencas como

osteoporose e 0s desvios de postura.

A prética esportiva pode auxiliar na reabilitagcdo, prevencdo, manutencdo de
algumas doencgas, além de contribuir para um estilo de vida mais ativo e saudavel,
como indicam Faria e Junior (2001,1-12 apud Fernandes 2014, p 45) ao elencar os

beneficios a sequir:

Aspectos fisicos e bioldgicos:



Resisténcia fisica, como lesdes e quedas;
Diminui o colesterol,

Controle no nivel de glicose;

Melhoria na capacidade cardiovascular;
Preservar outros tipos de doencas;
Sedentarismo;

Velocidade de andar, postura;

Relagbes sexuais;

Diminuic&o da gordura corporal;

Forca muscular;

Melhora da flexibilidade;

Tratamento de doencas (obesidade, hipertensdo, osteoporose entre outras);
Melhora no tempo de reacao;

Coordenagdo motora;

Mobilidade;

Equilibrio;

Melhora no fluxo de sangue para o cérebro;

Promove o bem estar fisico.

Aspectos cognitivos e sociais:

Combate a depresséo;

Autoestima,;

Conhecimento do seu préprio corpo;

Diminuicao da dependéncia dos familiares;

Evita acomodacéao;

Estado de humor;

Melhora na qualidade do sono;

Promove a saude mental e intelectual;

Melhora a afetividade, aumentando a socializacao;
Estimula a percepc¢éo do paciente em todos os niveis;
Diminui¢ao do consumo de medicamentos;
Prevencéao das funcdes cognitivas;

Superagéao de pequenos desafios;

12
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e Tratamento na diminuicdo da ansiedade e estresse;
e Imagem corporal;
e Melhora e qualidade do sono, evitando medicamentos para dormir;

e Autonomia e independéncia;

A pratica de atividade fisica habitual para a populacdo idosa contribui na melhoria
das capacidades funcionais e saude mental, retardando o processo de
envelhecimento e visando alcancar a longevidade com qualidade, favorecendo de
forma positiva a vida de qualquer individuo, pois envelhecer ndo significa estar perto
do fim, mas é depois dos 60 anos que podemos aprender a reviver. (FERNADES,
2014,46p).

Os exercicios contribuem na prevencdo das quedas através de diferentes

mecanismos:

e Fortalecer os musculos das pernas e costas;

e Melhora os reflexos;

e Melhora a velocidade ao andar;

e Incrementa a flexibilidade;

e Mantem o peso corporal;

e Diminui o risco de doencas cardiovasculares. (DR. VICTOR MATSUDO, 1999)

Atividade fisica pode se tornar divertida para o idoso, afastando o sedentarismo,

diminuindo o uso de remédios para dores, antidepressivos e calmantes.

Num estudo realizado por Caromano, lde e Kerbauy (2006, p.185) foi possivel
observar que alguns dos beneficios adquiridos com a realizacdo da atividade fisica
sédo mantidos mesmo apos o abandono das atividades. Desta forma, pode — se dizer
gue mesmo que os exercicios ndo forem realizados de forma continua, os beneficios

alcancados no periodo de sua realizacdo permanecem.
1.3 Atividades fisicas recomendadas para terceira idade.

Freitas (2002, apud ARGENTO, 2010, p25) afirma que trés tipos de exercicios

sao especialmente importantes para pessoas idosas:

-aqueles que melhoram a flexibilidade;
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- aqueles que melhoram a forgca muscular;
-aqueles que aprimoram a capacidade cardiopulmonar

Em pacientes sem condicionamento fisico, em um Udnico exercicio podem

atingir parcialmente todos estes objetivos.

E, de acordo com SOUZA (2012), séo indicados para os exercicios aerdbicos
de baixo impacto como caminhadas, bicicleta ou hidroginastica de 5x a 6x por
semana de 30 a 60 minutos. Ja os exercicios com peso como a musculacdo devem
ser realizados de 3 a 5x por semana. E, alongamento, yoga, pilates entre outras
atividades que também promovam uma maior flexibilidade e mobilidade articular

deve ser realizados de 3 a 6 vezes por semana.

Mas o essencial € que as atividades tém que ser prazerosas, onde o idoso
sinta-se bem para executa-las, seja caminhada, musculacdo, hidroginastica ou
dancante. (FERNANDES, 2014, 47p)

A prescricdo de exercicios deve encontrar aceitacdo e satisfacdo de quem vai
pratica-lo, a fim de evitar o desinteresse inicial que poderéa resultar em um abandono
futuro e, consequentemente, na perda dos beneficios proporcionados pela préatica
regular da atividade fisica. Um programa equilibrado deve conter exercicios aerdbios
de baixo impacto, exercicios de fortalecimento muscular e exercicios de equilibrio e
coordenacao, visando melhorar o padrao de marcha e reflexos (propriocepgéo) e
com isso diminuir a incidéncia de quedas Jacob Filho (2006 apud Argento 2010,
p21).

1.4 Orientagdes de enfermagem.

A funcéo dos profissionais é oferecer aos idosos condigdes satisfatorias para
a realizacdo das atividades oferecendo programas e orientacdes alternativas que

podem atingir 0s objetivos propostos.

Antes de iniciar a pratica de exercicios, 0os idosos devem passar por uma
avaliacdo medica com o objetivo de observar seu estado nutricional, uso de

medicac¢des e suas limitacdes fisicas.
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Apés avaliacao ele deve optar pela atividade fisica que melhor se adapta ao

seu perfil, que pode ser danca, pratica de esportes ou recreacdo. (SABA, 2008).
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2. JUSTIFICATIVA

No ano de 2030 o numero de individuos acima de 65 anos pode alcancar 70
milhdes somente nos Estados Unidos, o seguimento populacional que mais cresce é
o0 de pessoas com 85 anos. Como mais individuos vivem mais é necessario
determinar a amplitude e 0 mecanismo em que o exercicio e atividade fisica podem
melhorar a saude, capacidade funcional, qualidade de vida e independéncia nesta
populacdo. (ROBERT S. MAZZEO et al. 1998, 48).

A préatica de atividade fisica é importante para que se atinja o padrdo
desejado em certos aspectos da qualidade de vida e autonomia funcional como
poder realizar as atividades de vida diaria, melhorando o condicionamento fisico,
minimizar a perda de massa 0ssea e muscular, aumentando assim a forca,

coordenacao, equilibrio e promoc¢ao da melhora do bem estar e do humor.
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3. OBJETIVOS

3.1. Objetivo Geral

Orientar os idosos quanto aos beneficios de praticarem atividade fisica no dia
a dia.

3.2. Obijetivo Especifico

Aplicar planos de atividade fisica que beneficiem nas atividades do cotidiano.
Orientar os beneficios que trazem a saude, a vida social e a saude mental, ou
seja, no ambito biopsicossocial.

Orientar quanto a necessidade de uma consulta medica antes do inicio das
atividades fisicas e acompanhamento de um profissional em educacéo fisica.

Promover e incentivar atividades fisicas que retomem as atividades motoras,

capazes de desenvolver atividades cotidianas.
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4. METODOLOGIA

Inicialmente sera realizado um levantamento bibliografico sobre o tema para

melhor compreensao sobre o0 assunto.

Apoés, sera realizada uma pesquisa com idosos participante do projeto de
atividade, através de questbes de multipla escolha a fim de identificar os beneficios

trazidos pela atividade fisica para sua qualidade de vida.

Os dados serdo tabulados e analisados para constituir a discussdo deste

trabalho.
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5. DESENVOLVIMENTO

O grupo visitou na cidade de Tupa (nucleo de apoio a terceira idade).
Realizamos uma pesquisa sobre os beneficios da atividade fisica e aferimos presséo

arterial.

Durante o periodo em que estivemos na unidade participamos das atividades

diarias e conversamos com alguns idosos sobre o seu cotidiano.

Na unidade nos dias de quarta feira quando os idosos chegam eles tém palestra,
seguido de uma oracdo e cantos religiosos. Logo depois é ofertado o lanche que é
variado a cada semana. Em seguida é realizado um baile onde todos participam.

Nos outros dias da semana é desenvolvido atividades intercaladas, como por

exemplo, vélei, ginastica, caminhada, artesanato, entre outros.

Abertura das atividades recreativas, onde é dado recados sobre a

programacao da semana.
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Momento de reflexdo com cancdes e oracdes, realizada com os participantes.

Oferta de lanche para todos participantes.
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Momento mais aguardado o Baile, onde ele se divertem dancando,

interagindo.

Através da aplicacdo do questionario, o grupo levantou dados para

demonstrar de forma grafica, os resultados.

Quantas vezes pratica atividade fisica por
semana?

M Duas vezes

B Mais vezes

\\\_//

O grafico acima representa que 54% dos entrevistados praticam atividade
fisica mais do que duas vezes por semana, e que 46% dos entrevistados praticam

atividade fisica apenas duas vezes por semana.
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A atividade realizada teve inicio por:

M Indicacao médica

M Iniciativa propria

O gréfico acima representa que 31% dos entrevistados comecaram a praticar
atividade fisica por indicacdo médica, e 69% dos entrevistados comecaram a

praticar por iniciativa propria.

Sentiu melhoras apds iniciar atividade
fisica?

B Sim

B Nao

O gréfico acima representa que 11% dos entrevistados nao sentiram
melhoras apds a pratica da atividade fisica, e 89% relataram sentir melhoras.
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Além do beneficio fisico, sentiu melhoras na
autoestima?

B Sim

B Nao

O gréfico acima representa que 11% dos entrevistados nao sentiram
melhoras na autoestima, e que 89% dos entrevistados sentiram melhoras na

autoestima.

Com a pratica de atividade fisica teve
diminui¢ao do uso de medicamentos?

B Sim

B Nao




24

O gréfico acima representa que 18% dos entrevistados nao diminuiram a
guantidade de medicamentos com a pratica de atividade fisica, e 82% dos

entrevistados relataram ter diminuido a quantidade de medicamentos.
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6. CONSIDERACOES FINAIS

O grupo concluiu que através desta pesquisa conseguimos alcancar nossos
objetivos iniciais. Durante nossa pesquisa tivemos participacdo e colaboracédo dos
idosos, podendo assim, chegarmos a uma conclusdo benéfica sobre o tema

estudado.

Podemos dizer que através da atividade fisica realizada todos os idosos

questionados obtiveram um étimo resultado, tanto no estado fisico e mental.

Concluimos que com a prética da atividade fisica continua, sem utilizar a idade
como um obst4culo, e sinbnimo de doenca, pode se ter melhor qualidade de vida de

forma ativa e participativa com excelente convivio social.
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ANEXO

Questoes Sobre Atividade Fisica

Idade: Sexo:M () F ()

1- Quantas vezes pratica atividade fisica por semana?
( ) Duasvezes ( ) Mais vezes

2- A atividade realizada teve inicio por:

( ) Indicacdo médica ( ) Iniciativa prépria

3- Sentiu melhoras apds iniciar a atividade fisica?
()Sim ( )Nao

4- Além do beneficio fisico, sentiu melhoras na autoestima?
()Sim () Nao

5- Com a pratica de atividade fisica teve diminuicao do uso de

medicamentos?
()Sim () Nao
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