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A IMPORTANCIA DA ATIVIDADE FiSICA E LAZER NA MELHORIA DA
QUALIDADE DE VIDA DO IDOSO

Flavio Cirilo Soares de Oliveira’
Lidianna Pereira Azevedo ?

RESUMO

O presente estudo tem como finalidade analisar, por meio de pesquisa qualitativa, a
atividade fisica e o lazer como fatores de qualidade de vida para pessoas da terceira
idade. Pode-se compreender que atividade fisica, quando praticados de forma
prazerosa, nas horas livres e sem a obrigagdo do dia a dia, colaboram para que os
idosos entrem em contato com o meio social, melhorando assim sua parte fisica,
mental e psicoldgica, tornando os mesmos individuos saudaveis, dispostos e felizes.
Ressalta-se que a atividade fisica acaba se tornando um lazer na vida do idoso,
podendo ajudar os mesmos a evitar e/ou controlar doengas que se acentuam nessa
etapa da vida, como hipertensao, diabetes, colesterol alto, depressao, entre outras.
Deste modo, a pretensédo deste estudo é a de mostrar que os idosos que praticam
atividade fisica e lazer tém uma melhora significativa em sua qualidade de vida.

Palavras-chave: Atividade Fisica, Lazer, Qualidade de vida, Terceira idade.

THE IMPORTANCE OF PHYSICAL ACTIVITY FOR IMPROVING THE QUALITY OF
LIFE IN THE ELDERLY

ABSTRACT

The present study aims to examine, through qualitative research, physical activity
and recreation and quality of life factors for the elderly. One can understand that
physical activity when undertaken in a pleasurable way, in his spare time and without
the obligation of every day, collaborate for the elderly come in contact with the social
environment, thus improving their physical, mental and psychological part, making
them healthy, happy and willing. individuals We emphasize that physical activity
eventually becomes a leisurely life in the elderly and may help them to avoid and / or
control diseases that are accentuated in this stage of life, such as hypertension,
diabetes, high cholesterol, depression, among others. Thus, the intention of this
study is to show that seniors who practice.

Key-words: Physical, Recreation, Quality of Life, Senior Adult Activity.
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INTRODUGAO

Atualmente, o numero da populacdo idosa vem aumentando em todo o
mundo. Por meio do processo de envelhecimento, o individuo tende a perder a
coordenagao motora e suas capacidades fisicas e mentais. Como consequéncia,
pode ser originado o sedentarismo, a depressao e as doengas decorrentes da idade,
privando o individuo do convivio social, fazendo com que o mesmo deixe de
perceber que a atividade fisica € de suma importancia para melhoria desses
aspectos (BRASIL, 2007).

E importante que os idosos procurem realizar atividades fisicas, pois por
meio da mesma os mesmos terdo grandes beneficios em relagdo a qualidade de
vida, proporcionando-lhes assim uma vida mais saudavel. Assim, pode-se dizer que
estilo de vida saudavel associa-se ao habito de praticas de atividades fisicas
(TOSCANO; OLIVEIRA, 2009).

A pratica da atividade fisica os idosos poderéo ter varios beneficios, como
melhoria do equilibrio, controle da diabetes, da artrite e das doengas cardiacas.
Além disso, diminuem a depressao, melhoram a mobilidade e a manutencdo do
peso corporal, aumentam o fluxo sanguineo para os musculos, diminuem lesdes
musculares, melhoram a autoestima, dentre varios outros beneficios para a saude
(FERNANDES, et al., 2013).

O objetivo geral do presente estudo € o de mostrar a importancia da
atividade fisica e do lazer para a melhoria de qualidade de vida na terceira idade.

Como objetivos especificos tem-se: verificar a contribuicdo da atividade
fisica como fonte de lazer na construgdo da qualidade de vida dos idosos;
compreender a relagdo entre a atividade fisica e lazer na terceira idade e suas
contribuicdes para a melhora da qualidade de vida dessa populagdo; analisar as
atividades de lazer mais praticadas na terceira idade.

A escolha e a importancia do presente tema se deve ao fato de
compreender que atividade fisica, quando praticados de forma prazerosa, nas horas
livres e sem a obrigagcdo do dia a dia, colaboram para que os idosos entrem em
contato com o meio social, melhorando assim sua parte fisica, mental e psicoldgica,

tornando os mesmos individuos saudaveis, dispostos e felizes.



MATERIAIS E METODOS

O presente estudo se constitui de um estudo exploratério e descritivo
realizado por meio de uma revisao da literatura.

Conforme Marconi e Lakatos (2004) a pesquisa exploratéria tem como
objetivo principal o aprimoramento de idéias. Seu planejamento €, portanto, bastante
flexivel, de modo que possibilite a consideracdo dos mais variados aspectos
relativos ao fato estudado.

Segundo Cruz e Ribeiro (2008) o estudo bibliografico se baseia em literaturas
estruturadas, obtidas de livros e artigos cientificos provenientes de bibliotecas
convencionais e virtuais. O estudo descritivo-exploratorio visa a aproximacao e
familiaridade com o fendbmeno-objeto da pesquisa, descricdo de suas caracteristicas,
criacdo de hipoteses e apontamentos, e estabelecimento de relagbes entre as
variaveis estudadas no fendbmeno.

Apos a definigdo do tema foi feita uma busca em bases de dados virtuais em
saude, especificamente na Biblioteca Virtual de Saude — Bireme e Scielo. Foram
utilizados os descritores: Atividade Fisica, Lazer, Qualidade de vida, Terceira idade..
O passo seguinte foi uma leitura exploratéria das publicagdes apresentadas no
Sistema Latino-Americano e do Caribe de informacdo em Ciéncias da Saude -
LILACS, National Library of Medicine — MEDLINE e Bancos de Dados de Educacéo
Fisica e esportes, no periodo de 2001 a 2013. Além das fontes virtuais, foram

utilizados alguns livros de geriatria, atividades fisicas e lazer.

REVISAO BIBLIOGRAFICA

Conceito de Idoso

A populacéao brasileira desde ano de 1950 esta envelhecendo em razao da
diminuicdo dos indices de natalidade. O autor Hargreaves (2006), classifica de
maneira cronoldgica, como idosa as pessoas com mais de 65 anos de idade em

paises desenvolvidos e com mais de 60 anos de idade em paises em



desenvolvimento. Sabe-se que a expectativa de vida aumenta a cada ano e no
Brasil, e as estatisticas mostram essa mudanga.

Conforme Heredia (2009), considera-se o Brasil como sendo um dos paises
da América Latina experiente por meio do aumento em relagédo a sua proporgao de
idosos na populagédo total, significando assim em uma apressada tendéncia de
envelhecimento populacional.

No Brasil, uma pessoa é reconhecida como idoso a partir dos 60 anos e
passa a ter os direitos garantidos perante a Lei do Estatuto do idoso (2003). Essa
idade cronoldgica, acima citada, € adotada nas instituigdes que prestam servigos de
atencgao a saude fisica, psicologica e social a pessoa idosa (BRASIL, 2003).

De maneira geral, considera-se o envelhecimento como sendo um processo
multiplo e complexo de sucessivas mudangas ao longo do curso da vida,
influenciado por diversos fatores sociais e psicolégicos. O que é importante pensar é
que a ideia pré-concebida sobre a velhice aponta para uma etapa da vida que
acaba, muitas vezes, por ser caracterizada como o fim de uma vida ativa e social
(PASCHOAL, 2008).

Conforme Paschoal (2008), por meio dos estudos sobre o envelhecimento
pode-se compreender que a saude na velhice encontra-se sujeito muito de habitos
de vida saudaveis e de cuidados que a pessoa recebeu ao longo de toda a vida, a
partir da infancia e até mesmo antes de nascer. Esses estudos permitem afiangar
que velhice nao é doenca. No entanto, sabe-se que as pessoas idosas sado, na
maioria das vezes muito vulneraveis, sendo mais propensas a adoecer e, quando
adoecem, demoram mais para sarar. Deste modo, é importante que todos sdaibam
lidar com a velhice, a morte e as doencgas faz parte da vida de todos nés.

De acordo com Ribeiro (2008, p. 17): “O Envelhecimento Ativo € o processo
de otimizacdo de oportunidades em saude, participacdo e seguranga que
incrementem a qualidade de vida a medida que as pessoas envelhecem”.

Assim, o idoso pode envelhecer de forma ativa, contanto que tenha boas
oportunidades de saude, tenha uma vida feliz, para isso &€ preciso que o mesmo
pratique de maneira saudavel atividades fisicas para que possa adquirir um melhor
desempenho e melhor qualidade de vida, além de experimentar momentos de lazer
e socializagcédo (RIBEIRO, 2008).



Nesse sentido, pode-se perceber que a imagem conceituada do que é ser
idoso vem mudando devido a varios projetos e programas que visam incluir os
idosos em diversas atividades, proporcionando uma elevacdo da expectativa de
vida, influenciando em habitos saudaveis, como por exemplo fazer pratica de
atividades fisicas, melhorando assim sua qualidade de vida.

O Estatuto do idoso em seu Art. 10 § 2° relata que: “O direito ao respeito
consiste na inviolabilidade da integridade fisica, psiquica e moral abrangendo a
preservagcao da imagem, da identidade, da autonomia, de valores, ideias e crengas,
dos espacgos e dos objetivos pessoais” (BRASIL, 2003).

Dessa forma, entende-se que € preciso respeitar os objetivos pessoais de
cada idoso, acreditando que estes ainda podem exercer sua autonomia. Vale refletir
0os inumeros exemplos de pessoas que continuam a ter uma vida produtiva e
criadora mesmo apos terem entrado no estagio da vida em que sido consideradas
idosas. Em muitos casos, € neste periodo que se da a sua contribuicdo mais

significativa para a sociedade.

O processo de envelhecimento

Conforme Garcia et al (2009) considera-se o processo de envelhecimento
como sendo irreversivel, contudo pode ser acelerado ou desacelerado, devido a
fatores tanto ambiental como comportamental. O corpo sofre alteragdes irreversiveis
ao longo do tempo, como, por exemplo, alteragcdo na inteligéncia, na memoria e na
personalidade. Contudo, a atividade fisica pode administrar isso e até regular, para
que possam ser conservadas as estruturas organicas, especialmente o bem-estar
fisico e mental (PASCOAL; SANTOS; BROEK, 2006).

Com isso, alguns fatores podem ser evitados, regulando o processo de
envelhecimento acelerado. O comércio de produtos que condenam o processo de
envelhecimento, muitas vezes, ndao possui qualquer baseamento cientifico para
confirmar a eficacia desses produtos. Alguns médicos acabam combinando medidas
meédicas, dieta saudavel e pratica de exercicios fisicos a coquetéis de
medicamentos, justificando que resolvera problemas de saude (PASCOAL;
SANTOS; BROEK, 2006).



Conforme Matsudo (2002), exercicios feitos com frequéncia, dieta
balanceada e bom equilibrio emocional sdo a fundamental base para uma melhor
expectativa de vida, uma longevidade com saude.

Pode-se dizer que por meio de campanhas que incentivam a populagao a
cuidar da saude pode obter um resultado muito importante na mudanga de
comportamento das pessoas, mudanca que contribuiu até para o desenvolvimento
socioeconémico de muitos paises (MATSUDO, 2002).

Segundo Lucia (2011) pode-se dizer que o estresse, acaba deixando uma
pessoa com os cabelos grisalhos da noite para o dia. Sofrimentos emocionais, como
o divorcio ou cuidados com um membro doente da familia aceleram o
envelhecimento das células do corpo em nivel genético. Assim sendo, esses fatores
podem afetar diretamente os tecidos, enfraquecendo-os e provocando maior risco de
doengas, como, por exemplo, o resfriado.

Pode-se também citar que o envenenamento quimico causado pelo cigarro e
pelo excesso de gordura faz o corpo inteiro envelhecer de maneira mais rapida. Se
cigarro e gordura eram associados a muitos problemas de saude, como
envelhecimento precoce da pele, agora também sao dois fatores de risco
importantes no aparecimento de doengas decorrentes do envelhecimento (LEBRAO;
DUARTE, 2007).

Ainda conforme Lebrao e Duarte (2007), o envelhecimento da populagao
brasileira, o estilo de vida e as alteragdes na dieta induzirdo, provavelmente, a
ampliacdo das taxas de hipertensao arterial, colesterol e diabetes, o que, por sua
vez, acarretara o aumento do numero de doengas do coragao, derrames, doencas
nos rins, cancer e outras doencas crbnicas nao transmissiveis (DCNTs), caso
medidas preventivas ndo sejam estimuladas e praticadas.

Anjos (2012) defende a ideia de que a caminhada é um remédio muito
eficiente para retardar o envelhecimento. Quanto antes se comecgar, mais cedo se
colhe os frutos de parecer-se jovem por mais tempo. A terceira idade € uma troca de
beleza do corpo jovem pela vivéncia madura das emogdes. Pode-se até acreditar
que a maturidade vem de dentro para fora. Deste modo, pode-se acreditar que cada
idade tem a sua beleza, os seus gostos e seus prazeres.

Segundo Oliveira (2006), o desenvolvimento humano € um processo que

inclui avangos e retrocessos, ganhos e perdas, descontinuidades e extrusdes. De



acordo com essa ideia, a velhice ndo significa decadéncia, mas sim uma idade com
cujas dificuldades precisamos aprender a lidar, pois cada fase de nossa vida é
marcada por diferentes tipos de adversidades que precisamos enfrentar. Com a
chegada da terceira idade, alguns problemas de saude passam a ser frequentes:
manifestacgdes fisicas, como manchas na pele; diminuigdo das capacidades visuais e
auditivas; perda de habilidades; diminuicdo de fungbdes neurolégicas, como
raciocinio e memoria.

Ainda de acordo como o mesmo autor citado acima, nessa fase, os idosos,
muitas vezes, se veem como um estorvo na vida dos familiares, ndo podendo ajudar
em casa ou desempenhar algumas fung¢des, como ficar com os netos para que os
filhos possam trabalhar. Além disso, sentem-se incapazes de cuidar de si mesmos
(OLIVEIRA, 2006).

Guimaraes e Cunha (2008) explicam que o envelhecimento poderia ser mais
equilibrado, reagindo positiva e criativamente as mudangas do nosso corpo. Todos
deveriam ter o desejo de viver, independente de qualquer situagao, para que assim
as portas de uma vida mais plena e feliz pudessem permanecer sempre abertas.
Temos que tentar nos adaptar a tudo na vida, por isso, na velhice, a prevencao de
doencas e o exercicio fisico sdo a receita para uma melhor qualidade de vida. A
paciéncia e a serenidade ajudam-nos, a cada dia, na renovagdo. Com isso,
podemos superar as dificuldades com bom humor, aproveitando a vida, mesmo na
terceira idade.

E importante que os idosos arrumem uma ocupagcéo, cultivando seus hobys;
procurando outras atividades, tais como jogos, passeios, bailes e visitas; cuidando
de animais domeésticos; alimentando simplesmente o prazer de se sentar ao sol ou
olhar pela janela. Adaptando-se a essas novas condi¢oes, os idosos tornam-se mais
participativos, interessados e criativos (GUIMARAES; CUNHA, 2008).

As pessoas da terceira idade sdo capazes de aprender, produzir, evoluir,
basta que desejem e mantenham vivo seu processo de aprendizagem. Todo e
qualquer ser humano, de qualquer faixa etaria, se retirado da vida ativa, tera sua
forca mental e sua capacidade criadora reduzida (GUIMARAES; CUNHA, 2008).

Contudo, percebe-se que a sociedade brasileira tem excluido as pessoas
das terceira idade da participagao social, da familia, dos meios de comunicagéo e da

propria comunidade. Assim, esses grupos, negam um espacgo social que tambéem é
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de direito do idoso, logo numa fase em que poderiam contribuir com seus
conhecimentos e suas experiéncias em diversas areas (OLIVEIRA, 2006).

Ja atualmente, a velhice tem novas denominagdes que transmitem uma
nova ideia sobre essa fase — uma ideia de bem-estar -, como a melhor idade, maior
idade, terceira idade. Sao termos que transmitem a representagcéo de continuidade e
novas possibilidades, enquanto velhice transmite a ideia de ruptura e término da vida
(ORDONEZ; CACHIONI, 2011).

Assim sendo, cabe ressaltar que para seja obtido um bom processo de
envelhecimento, é preciso condicbes minimas, como saude fisica e mental,
seguranga, lar confortavel e tranquilidade, procurando enfrentar o envelhecimento da

melhor maneira possivel, sentindo e percebendo aquilo que € valido a cada dia.

Conceito de atividade fisica e lazer

A atividade fisica é considerada como sendo qualquer movimento corporal
produzido em consequéncia da contragdo muscular que resulte em gasto calorico
(MATSUDO; MATSUDO; BARROS NETO, 2001).

Compreende-se o lazer como sendo um acontecimento de grande
importancia para a emancipagdo humana e cidadania, considerando densamente
como estratégia da promogao da saude (BACHELADENSKI; MATIELLO JUNIOR,
2010).

Segundo Aquinho e Martins (2007) o termo lazer é utilizado de configuragao
crescente, podendo ser aplicado em sua compreensao real ou ser associado a
palavras como entretenimento, turismo, divertimento e recreagéo.

Caracteriza-se a atividade fisica, como sendo qualquer movimento do corpo
em consequéncia da contracdo dos musculos esqueléticos. Assim, a mesma pode
ser desempenhadas em varios lugares, como nas atividades domésticas, no
trabalho, nos deslocamentos a pé ou de bicicleta e no lazer (ZAITUNE, et al, 2010).

Considera-se a atividade fisica de lazer como sendo um componente da
atividade fisica integral, se referindo a pratica de atividade fisica realizada durante o
tempo livre, ou seja, no tempo ndao empenhado em obriga¢des de trabalho e do lar e
que se pode dispor livremente para a pratica destas atividades que incluem

exercicios e esportes, entre outras (ZAITUNE, et al, 2010).
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A atividade fisica, os exercicios fisicos e as praticas esportivas sao
considerados fatores de grande importédncia na vida das pessoas, principalmente
para sua saude. Assim, cabe ressaltar que o profissional de Educacgao Fisica, possui
grande contribuigdo neste processo, contribuindo para o bem estar e qualidade de
vida das pessoas. (SANTOS; SIMOES, 2012).

Por meio da atividade fisica o individuo, especificamente, o idoso, podera ter
uma melhora em sua capacidade funcional, regulagdo da pressao arterial, reducao
do risco de doengas cardiovasculares, osteoporose, diabetes e certos tipos de
cancer (VIDMAR, 2011).

Deste modo, a nédo realizagdo de atividade fisica pode acelerar e agravar a
decadéncia decorrente do envelhecimento, passando a se transformar em fator
categorico para uma velhice mais complexa e prejudicando, assim, a qualidade de
vida (VIDMAR, 2011).

Deste modo, diante ao exposto, a atividade fisica e o trazem beneficios a
saude e qualidade de vida da terceira idade, considerando os dois como sendo um
fator categdrico para que ocorra o0 sucesso no processo do envelhecimento
(MATSUDO; MATSUDO; BARROS NETO, 2001).

A importancia do lazer para o bem estar e qualidade de vida do idoso

Compreende-se o lazer como sendo o conjunto de ocupagdes as quais o
individuo se entregam por livre vontade, seja para divertir-se, seja para repousar,
recrear-se e entreter-se, ou ainda para desenvolver sua informacdo ou formacéao
desinteressada, sua participagao social voluntaria ou sua livre capacidade criadora
apos livrar-se ou desembaracar-se das obrigagdes profissionais, familiares ou
sociais (DUMAZEDIER, 2006).

Pode-se dizer que cada tipo de definicao ressalta um aspecto do lazer, mas
nenhuma delas é suficiente, por si sO, para abarcar completamente o seu carater.
Isso vem mostrando que lazer trata-se de um fendmeno complexo, de multiplas
faces e que necessita mais do que um unico esquema de referéncia para que seja
compreendido na sua totalidade (DUMAZEDIER, 2006).

Na sociedade em que vivemos, o trabalho € muito importante e muitas

pessoas buscam um meio para vivenciar seu tempo livre de maneira mais
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satisfatoria, fugindo um pouco de suas obrigagdes rotineiras, cuidando de si proprias
ou se divertindo. Essas necessidades do dia a dia criaram o lazer como forma de
tempo livre, em que as pessoas nao estdo sob suas obrigacgdes, pois estdo livres
para fazerem o que quiserem (EFFORI, 2011).

Effori (2011) afirma que as energias que o homem gasta no trabalho e na
agitacdo da vida moderna devem ser recuperadas por meio de atividades que |hes
deem prazer, seja no convivio com 0s outros, seja em atividades esportivas,
artisticas, culturais, de revelagao de liderangas, de lazer bricolagem (aquele em que
se dedica aos pequenos trabalhos domésticos, atividades de campo, pescaria, enfim
toda e qualquer atividade de desenvolvimento individual ou comunitario). Essas
atividades sédo capazes de agucar as manifestagdes, desenvolvendo a criatividade e
fomentando sentimentos de solidariedade e cooperagao humana. Deste modo, o
tempo livre ou horas de lazer é o espaco de tempo no qual estamos livres da
necessidade do trabalho e repouso. Nesse espaco, podemos fazer muito ou nada.
Se bem aproveitado, o tempo livre pode constituir-se num momento de crescimento
e progresso do ser humano.

Nao se sabe exatamente o que € o lazer, pois se trata de uma questao
bastante complexa e muito variavel para ser definida com exatiddo. De acordo com
as definicbes ja citadas, acredita-se que o lazer é a esséncia da prépria vida e é
inseparavel do cotidiano. O lazer pode ser identificado como liberdade, jogo, prazer,
divertimento, satisfacdo, relaxamento, paz ou usar o tempo livre para nao fazer
nada, sem obrigacdes (EFFORI, 2011).

Qualquer atividade desenvolvida fora do ambiente de trabalho ou de suas
obrigagdes se torna um momento de prazer, seja no convivio com outras pessoas ou
no momento de descanso. Durante o tempo livre, as pessoas conseguem
desligar-se dos problemas e das preocupagdes provocadas pelo trabalho, e € nessa
hora que o lazer proporciona grandes prazeres e satisfacdo. Na verdade sédo esses
0os momentos que tornam a vida humana mais rica de sentimentos e ideias
criadoras, produzindo energias vitais para o cotidiano, preparando as um perfil
amadurecido e capaz do amanha (EFFORI, 2011). Diante das concepgdes
apresentadas anteriormente, parece possivel, de forma generalizada, definir lazer

como uma forma de utilizar o tempo, dedicando-se a uma atividade que a pessoa
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goste, ou seja, € tudo aquilo que esta relacionado ao tempo livre (n&o trabalho) e a
atitude (prazer) diante da atividade exercida.

O lazer ndo é modismo. E fruto de uma necessidade real do mundo
contemporaneo e altamente mecanizado, razdo pela qual o lazer e a qualidade de
vida estdo interligados nos dias de hoje. Esse aspecto é um dos motivos pelo qual o
lazer esta sendo valorizado atualmente, por isso, mesmo no trabalho ou na escola,
ha uma grande preocupagao com a criagdo de momentos prazerosos para melhorar
o bem-estar das pessoas (EFFORI, 2011).

Os idosos podem ter melhor aproveitamento dos momentos de lazer, pois
tém maior tempo livre; vivem da aposentadoria; em alguns casos, estdo com a vida
financeira estavel; ja criaram seus filhos; ja adquiriram os bens matérias esperados.
Por esses motivos, eles podem utilizar seu tempo livre para conhecer novos lugares
e novas culturas, exercitarem-se, relacionarem-se, enfim, aproveitarem suas vidas

de maneira prazerosa e saudavel (EFFORI, 2011).

A importancia da atividade fisica na terceira idade

A atividade fisica é considerada como sendo uma variavel comumente
citada na literatura como sendo de grande importancia para a saude em geral. No
caso da terceira idade, existem grandes evidéncias de que o idoso que se exercita,
pode ser beneficiado de varios beneficios, sendo menos propensos a adquirir
enfermidades e aumento na capacidade de enfrentar o estresse diario (SANTANA;
CHAVES, 2009).

A atividade fisica regular pode contribuir muito para evitar as incapacidades
associadas ao envelhecimento, tendo como ponto de vista fundamental a promogao
da saude e a qualidade de vida. Deste modo, a pratica de exercicios orientados
pode ser muito importante para individuos com patologias ja instaladas, pois por
meio dela o mesmo podera a controlar a doenga, evitando assim sua progressao
(PEREIRA et al, 2008).

A saude das pessoas conforme Doll (2007) tem relagao estreita com seu
estilo de vida. Enquanto uma vida ativa, incluindo atividades fisicas, contribui para a

salde fisica e o bem-estar fisico, o sedentarismo, bastante comum no mundo
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moderno, torna-se uma preocupacao da saude publica por contribuir com uma série
de doencas cronicas.

Por meio da pratica de atividade fisica o individuo estara promovendo a si
mesmo uma melhora da composicao corporal, fazendo com que ocorra a diminuigao
de dores articulares, o aumento da densidade mineral éssea, a melhora da utilizagao
de glicose, a melhora do perfil lipidico, 0 aumento da capacidade aerdbia, a melhora
de forga e de flexibilidade e a diminuicdo da resisténcia vascular. E, como beneficios
psicossociais, encontram-se o alivio da depressao, o aumento da autoconfianca e a
melhora da autoestima (PEREIRA et al, 2008).

Cabe ressaltar que o exercicio prescrito, seguido corretamente e
acompanhado por um orientador, mas especificamente por um profissional de
Educagao Fisica tem um papel muito importante na vida do idoso, recuperando a
capacidade funcional do individuo, influenciando sua saude, evitando complicacbes
e agindo positivamente no seu bem-estar (PEREIRA et al, 2008).

De acordo com Gongalves e Vilarta (2004) por meio da pratica da atividade
fisica ndo se impetra uma caréncia dos efeitos do envelhecimento, mas sim uma
diminuicdo das perdas e do retardamento no processo, e, por conseguinte, uma
melhora na prevencdo de admissiveis problemas que estdo mais favoraveis a
surgirem nessa fase. Assim sendo, a pratica de exercicios determina adjacente e
profundo aumento e melhora das fung¢des essenciais de aptidao fisica nos idosos.

A pratica de exercicios fisicos vem sendo uma forte aliada na melhoria das
fungdes fisioldgicas do individuo, por ser uma opgéo com elevado grau de eficacia
nos seus beneficios relacionados a saude e na qualidade de vida, proporcionando a
todos os individuos uma velhice mais saudavel, com independéncia e autonomia,
aliadas a disposicao para as tarefas basicas diarias de lazer (GOBBI, 2007).

Segundo Gobbi (2007), a pratica de exercicio fisico auxilia de forma direta
nos mais variados orgaos do nosso corpo, como coragdo, pulmao, vasos
pancreaticos, entre outros. O exercicio fisico proporciona um estilo de vida mais
ativo e saudavel, necessario a melhoria da saude e do bem-estar de todos os
individuos.

Diante ao exposto no decorrer do presente trabalho, a atividade fisica € de
extrema importancia no processo de envelhecimento, pois, compreendendo das

limitacbes dessa fase da vida, carece se atentar para a acuidade de que todos os
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sistemas e orgdos realizam o seu funcionamento de forma mais lenta e que isso
causa um constante declinio em suas funcdes. Por esse motivo, o idoso necessita
praticar exercicios, pois através deles, os mesmo passarao a serem mais ativos, ndo
se tratando somente do fisico em, mas, acima de tudo, da sua mente, saude e
qualidade de vida. Cabe elucidar que, cada vez mais, nascem evidéncias que
apontam para os efeitos positivos de uma vida ativa para a manutencdo da

capacidade funcional e da autonomia fisica durante o processo de envelhecimento.

CONSIDERAGOES FINAIS

Conforme exposto no decorrer do presente trabalho e de acordo a teoria dos
autores expostos, pode-se perceber que o envelhecimento € um processo
irreversivel na vida das pessoas, contudo, através de atividades fisicas praticadas
de maneira regular, pode-se retarda-lo e melhorar esse processo, tornando, assim, a
vida mais saudavel.

Deste modo, a pratica regular de atividade fisica promove qualidade de vida
para o idoso, além de funcionar na ajuda no tratamento para algumas patologias
inerentes ao envelhecimento.

Os idosos que praticam atividade fisica incorporam, em seu modo de vida,
habitos saudaveis por meio de informagdes e conteudo que sejam capazes de
transformar e acrescentar atitudes favoraveis a conservacgao e prevengao da saude
em seu significado mais abrangente, ou seja, a saude fisica, mental e emocional.

A atividade fisica e o lazer irdo melhorar os aspectos fisicos, mentais e
psicolégicos da populagéo, pois trabalhardo mutuamente os exercicios fisicos e a
sociabilizarao, tornando o idoso mais ativo.

Pode-se concluir diante ao exposto que atividade fisica diminui os problemas
de saude e, promovendo assim um sentimento de bem-estar e alegria nas pessoas,
fazendo com que tenham mais vontade de viver e tenham mais autonomia no seu
dia a dia. O lazer é visto pelos idosos como algo que se faz porque se gosta (e néo
por obrigacdo ou por dever), ocasionando assim a alegria, prazer, paz, bons
sentimentos e melhor qualidade de vida, entre outros. Isso corrobora a visado

acertada do lazer e sua importancia.
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Pode-se afirmar que o papel do lazer € muito importante para toda a
populacédo, especialmente para a terceira idade, por terem os idosos mais tempo
livre, podendo assim se dedicarem mais aos beneficios da pratica de atividade
fisica.

Finalizando, espera-se que este trabalho contribua para a melhora da realidade
vivida pela populacdo idosa. Espero ter cooperado para o conhecimento sobre a

atividade fisica de lazer e sobre o processo.
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