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Resumo - Realizou-se uma pesquisa com cinglienta idosos de ambos o0s sexos com idade variando
entre sessenta e noventa anos de idade, na cidade de Caraguatatuba, SP. Estes idosos estdo inseridos
em um centro de convivéncia da terceiraidade chamado “Estrela do Mar”, onde séo realizados eventos
de fundo social, lazer, préticas esportivas e incentivo a qualidade de vida naterceiraidade. A coleta de
dados foi executada durante os meses de abril a maio de dois mil e sete, utilizando um formulério
composto por onze perguntas fechadas abrangendo dados referentes a identificagdo do entrevistado
(apéndice A), e um segundo formulario composto por quatorze perguntas fechadas com dados
especificos da pesquisa (apéndice B). Esse trabalho teve como objetivo verificar os motivos que
levaram os voluntarios a pratica de exercicios, tipo de atividade fisica que prevalece no grupo. Pode-se
concluir, gue os idosos deste grupo conheciam a importancia das atividades fisicas e seus beneficios.
Além disso, foram constatados diversos motivos particulares que levam cada individuo a buscar as

atividades fisicas, apesar do questionario mencionar apenas quatro.
Palavr as-chave: Exercicio fisico, Idoso, Qualidade de vida.

Area do Conhecimento: IV - Ciéncias da Salde

Introducao

Os idosos ja representam cerca de 8%
de nossa populacdo, e em futuro préximo, o
nimero de idosos pode ser equivalente ao de
jovens. Diante dessa redlidade, governo,
sociedade e familia precisam promover uma
ampla conscientizacdo e priorizar a instalacdo de
politicas de reeducacdo socia em relacdo a
pessoa idosa. Tornando fundamental a criacéo de
mecani smos para uma convivéncia saudavel com
a velhice, garantindo a dignidade como um bem
legitimamente reconhecido a qualquer ser
humano, e o0 respeito aos seus direitos ndo como
algo proprio de minoria a ser protegida, mas
como verdadeira regra de convivio de geracoes.
(CARTILHA DO IDOSO, 2003).

A populacdo idosa brasileira vem
aumentando desde a década de 1950, quando
apenas 4% dos brasileiros tinham mais de 60
anos, ja em 2025 serd a sexta maior popul agéo
idosa do mundo, com cerca de 32 milhdes de
pessoas acima de 60 anos (FREITAS; PY;
NERY; CANGCADO; GORZONI; ROCHA,
2002).

Papaleo Netto (1996), relata o
envelhecimento humano como um pProcesso

natural, irreversivel, e que provoca uma perda
estrutural e funcional progressiva no
organismo, trazendo alteragbes fisiologicas,
como a progressdo da atrofia muscular,
fragueza funcional, descalcificacdo Ossea,
aumento da espessura das paredes dos vasos,
aumento do nivel de gordura e diminuicéo da
capacidade coordenativa.

Segundo A IMPORTANCIA DO
EXERCICIO FISICO NOS ANOS
MADUROS DA SEXUALIDADE, (2007) e
RIGO; TEIXEIRA (2005) a atividade fisica é
capaz de beneficiar pessoas de todos 0s grupos
et&rios, mas ela é especiadmente importante
para a salde das pessoas da terceira idade.
Sabendo que o0 envelhecimento sem
manutencdo pode ocasionar  problemas
osteomusculares e circulatorios, entendemos
gue o exercicio fisico bem elaborado, com
supervisdo de um profissional educador fisico
e em conjunto com os profissionais da salde,
deva trazer grandes beneficios tanto para o
fisico como para o mental.

Muitas questdes sdo levantadas quando
se fala em envelhecimento humano, mas uma
delas traz a davida: serd possivel envelhecer
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com qualidade de vida? Uma das inUmeras
causa da morbidade e mortalidade entre a
populacdo idosa é a baixa aptiddo fisica e falta
de bem-estar funcional, além disso, a
capacidade, cardiovascular, massa muscular,
forca muscular e flexibilidade também sofrem
declinios com o avancar daidade e falta de uso
do corpo (FREITAS, PY; NERY;
CANCADO; GORZONI; ROCHA, 2002).

Segundo Rigo; Teixeira (2005) o
exercicio, o controle de peso, a dieta e os
habitos de vida adequados, juntos podem
melhorar a qualidade de vida dos idosos.
Assim a atividade fisica pode ser um dentre
outros meios que previnem ou minimizam as
mudancas decorrentes do processo de
envel hecimento.

Esse trabaho teve como objetivo
verificar 0s motivos que levaram 0s
voluntarios a pratica de exercicios, tipo de
atividade fisica que prevalece no grupo.

Metodologia

Para desenvolver este trabalho utilizou-
se uma metodologia exploratdria, de campo e
quantitativa.

O local escolhido foi o Centro de
Convivéncia da Terceira ldade “Estrela do
Mar” de Caraguatatuba. A  populacéo
voluntéria constou de 50 individuos de ambos
0s sexos com idade de 60 anos ou mais, que
fazem parte deste Centro, aceitaram participar
da pesguisa, asshando o termo de
consentimento livre e esclarecido.

Como estabeleceu-se como critério de
inclusdo a participagdo em uma atividade
fisica, pelo menos uma vez por semana.

Os idosos foram entrevistados no
Centro de Convivéncia mediante um
formuldrio composto por 11 perguntas
fechadas abrangendo dados referentes a
identificacdo, e 14 perguntas fechadas, com
dados especificos da pesguisa.

Resultados
Estdo representados em numeros

inteiros e porcentagens facilitando a exposi¢ao
e entendimento das figuras.
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Figura 1- Descrigdo dos voluntéarios.
Sao José dos Campos, 2007. N=50

Do total de entrevistados 44% (22) sdo
mulheres e 56% (28) homens como se pode
observar naFigura 1.
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Figura 2- Motivo pelo qual os voluntéarios
praticam exercicios fisicos. Sdo José dos
Campos, 2007. N=50
Na Figura 2 pode-se visuadizar que,
12% (6) dos entrevistados afirmaram praticar
exercicios fisicos para ocupar o tempo livre,
72% (36) para melhoria de qualidade de vida e
apenas 4% (2) se preocupam com a prevencao
de doencas, e 12% (6) utilizam o exercicio
fisico apenas como forma de socializacdo e/ou
entretenimento.
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Figura 3- Atividades fisicas exercidas pelos
voluntarios. Sdo José dos Campos, 2007.
N=50
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A Figura 3 permite visualizar que 48%
(24) praticam somente um tipo de atividade
fisica contra 52% (26) que praticam duas ou
mais atividades fisicas.

Todos os voluntarios 100% (50)
afirmaram praticar algum tipo de atividade ha
amais de um ano e o indice de satisfacdo com
relacdo aos beneficios da pratica também
supera as expectativas como resposta unanime
dos cinguenta entrevistados.

Discusséo

Como pode-se observar na Figura 2
100% (50) dos entrevistados praticam alguma
atividade fisica, o que vem de encontro com
PROGRAMA DE ATIVIDADE FISICA
PARA TERCEIRA IDADE DO CDS UFSC:
O EFEITO DO EXERCICIO FISICO NA
RESISTENCIA MUSCULAR (2003) quando
Sta a atividade fisica como beneficio para todos
0s grupos etarios, e especialmente importante
para a saude das pessoas da terceira idade.

A Figura 1 mostra um resultado
importante para 0 grupo pesguisado, onde, o
maior nimero de entrevistados 56% pertence
ao sexo masculino, 0 que ndo é normal para
grupo de terceira idade, por véarios motivos
como uma populacdo feminina maior, uma
necessidade de socializacdo mais vivenciada
pelo grupo feminino (FREITAS; PY; NERY;
CANCADO; GORZONI; ROCHA, 2002).

O execicio e atividade fisica na
terceira idade podem contribuir para
compensar determinada deficiéncia, aumentar
a capacidade funcional ou simplesmente
proporcionar prazer (RIGO; TEIXEIRA,
2005).

As pessoas da terceira idade praticam
atividades fisicas diferentes como jardinagem
e dancas de saldo. Os motivos que as levam a
participar ou a deixar de participar de
determinada atividade também variam.(O
LAZER NA PERSPECTIVA DO
INDIVIDUO IDOSO, 2005). Esta assertiva
esta contemplada na Figura 3, quando
verificamos os tipos de atividade fisica, com
preval éncia ha caminhada.

Os pesquisadores acreditam que a
caminhada é a mais tranquiila de ser realizada,

nd dependendo de um profissional
supervisionando a atividade, facilitando assim
a sua execucao.

E indispensavel que o idoso disponha
de amplos conhecimentos acerca dos
beneficios trazidos por determinados tipos e
graus de atividades fisicas, para que possa
escolher a que mais se adapta a sua vida e que
tenha um efeito sobre a salde do aparelho
cardiovascular e respiratorio (PROGRAMA
DE ATIVIDADE FISICA PARA TERCEIRA
IDADE DO CDS UFSC, 2003).

E opinido unanime que oS exercicios
sd0 saldaveis as pessoas da terceira idade. A
Figura 2 traz um resumo dos numMerosos
beneficios que resultam da participacéo
regular em atividades fisicas (PAPALEO
NETTO, 1996; FREITAS; PY; NERY;
CANCADO; GORZONI; ROCHA, 2002)

Entretanto, o que o publico em gera
ndo sabe é que a obtencdo de determinados
beneficios se prende a programas especificos
de exercicios, e que pode trazer como
objetivos a diversdo ou melhoria na condicdo
fisica e estética (CARTILHA DO IDOSO, 2°
CAMPANHA MATURIDADE SAUDAVEL
GEAP, 2003).

Tém-se poucas informacdes quanto a
variagoes de resultados afetivos em casos de
modificacdo de componente dos exercicios
como: frequéncia, intensidade, duragdo ou tipo
de exercicio. JA 0 ambiente e as caracteristicas
do exercicio sdo fatores importantes para
obtencdo de vantagens sociais. E 6bvio que 0s
exercicios de ginastica, quando praticados na
propria residéncia, dificilmente produzirdo as
mesmas vantagens sociais que um passeio pela
vizinhanca seguido de café e bolos. (O
LAZER NA PERSPECTIVA DO
INDIVIDUO IDOSO, 2005)

A aceitacdo da importancia na prética
de atividade fisica e seus beneficios esta
presente em 100% dos idosos, nenhum deles
afirmaram praticar por imposicdo meédica ou
familiar, creditamos isso ao fato provavel da
escolaridade dos entrevistados; apenas 12%
(6) eram somente afabetizados e ndo houve a
presenca de analfabetos. Acredita-se que a
escolaridade sgja um dos fatores importantes
de consciéncia em promogado a salde.
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N&o encontramos neste grupo qual quer
relac@o entre a prética de atividade fisica e a
resolucdo de problemas emocionais como
depressdo ou soliddo, apesar de 84% (42)
serem aposentados, 74% (37) vivem
acompanhados com algum tipo de relagdo
estavel ou ndo; contra 26% (13) que vivem
sozinhos. Apenas 12% (6) utilizam a pratica
como recurso para preenchimento de tempo
entre outros e 12% (6) como forma de
entretenimento, fazer amigos e incluir-se
socia mente.

Curiosamente a danga em 42% (21) dos
entrevistados foi a segunda atividade mais
exercida, em primeiro a caminhada 58% (24)
entre outros;, embora ndo afirmem diretamente,
a danca é uma forma de entretenimento,
socializagdo e aquisicdo de amigos somente
24% (12) afirmaram diretamente como motivo
da prética, enquanto os 18% (9) anteriores
exercem de formainconsciente.

O motivo mais apontado foi a
preocupacdo com a qualidade de vida 72%
(36), em segundo lugar preencher tempo livre
12% (6), e inclusdo socia 12% (6), apenas 4%
(2) praticam com intencdo de prevenir
doencas. Apesar de uma percentagem peguena
relatar a prevencéo de doencas como principal
motivo da prétca de exercicio, o0s
pesquisadores ficam satisfeitos, haja vista, que
em tempos remotos ndo existia esta
preocupacéo.

E como resultado da pesquisa
percebemos que este pequeno  grupo,
conscientemente, reconhece e se utiliza dos
beneficios emocionais, fisicos e sociais da
prética de exercicio fisico e, como resposta a
isso, 72% (36) do grupo obteve uma
significativa reducdo no consumo de
medicamentos e fregiéncia de consultas
médicas, maior envolvimento social, lazer,ou
sgja, aquisicOes em todos os sentidos.

Conclusao

Observa-se que o local da pesquisa néo
ofereceu parametros de comparacéo, somente
constatacdo, onde pode-se observar que O
grupo entrevistado foi muito heterogéneo,

tanto em atividades fisicas, laborais, idade,
sexo, formas de lazer, etc.

Todos resultados ocorreram de forma
isolada, de certa forma todos os idosos do
grupo avaliado possuiam escolaridade, acesso
a saude, educacdo, lazer, etc.

Para uma conclusdo mais objetiva,
seria necessario uma pesguisa mais profunda,
utilizando dados com populacbes mais
homogéneas, de diferentes grupos e classes
sociais naterceiraidade.
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