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A IMPORTANCIA DO EXERCICIO FISICO NO ENVELHECIMENTO

THE IMPORTANCE OF PHYSICAL EXERCISE IN THE AGING
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RESUMO: O envelhecimento se refere a fendmenos biologicos, fisiologicos, sociais e psicologicos que agem em
todos os seres vivos. Este estudo teve como objetivo geral investigar pelo método de pesquisa biogrdfica, os
beneficios dos exercicios fisicos para idosos e relacionar sua importdncia no processo de envelhecimento. A
diminui¢do da capacidade funcional ao longo da vida estd ligada e é influenciada por diferentes fatores:
genéticos, estilo de vida e estado psicoemocional. A participacdo em um programa de exercicios fisicos
regulares é essencial, e uma forma efetiva para reduzir, prevenir e tratar declinios funcionais associados ao
envelhecimento. Os exercicios fisicos sendo estes aerobios ou anaerobios contribuem de maneira favordvel e
significativa, favorecendo assim, um envelhecimento mais sauddvel e seguro. Por meio da prdtica corporal é
possivel melhorar a qualidade de vida e reintegrar os idosos, a fim de que possam viver com mais
independéncia e saiide, prevenindo as doengas que acorrem durante o processo de envelhecimento. Para tal
significado, é de suma importdncia o efetivo trabalho do profissional de Educagdo Fisica, na prescrigdo e
orientagdo correta dos exercicios fisicos a serem realizados com essa populagdo e, com isso, eles possam ser
beneficiados de modo condizente na melhoria e manutengdo da saide, pois, assim, é possivel ter um
envelhecimento menos incapacitante funcionalmente, e com uma expectativa de vida mais sauddvel. A prdtica
regular de exercicios fisicos é a esséncia da saiide para os idosos, pois desse modo essa populagcdo poderd
minimizar as alteragées fisiologicas associadas ao aumento da idade.

PALAVRAS-CHAVE: Envelhecimento. Exercicio Fisico. Saiide.

ABSTRACT: The aging phenomenon is referred biological, physiological, social and psychological factors that
act on all living beings. This study aimed to investigate by the method of biographical research the benefits of
physical exercise for older people and relate its importance in the aging process. This study aimed to investigate
the method of biographical research, the benefits of exercise for the elderly and relate their importance in the
aging process.The decrease in functional capacity throughout life is linked to and influenced by many factors:
genetics, lifestyle and psycho-emotional state. Participation in a program of regular physical activity is an
effective way to reduce, prevent and treat functional declines associated with aging. Physical exercise which are
aerobic or anaerobic contribute favorably and significantly, thereby generating a healthy aging. Through
practice body can improve the quality of life and reintegrate the elderly so they can live with more
independence, health and preventing diseases that come during the aging process. For that meaning, it is
extremely important to effective job training of Physical Education in the prescription and the correct
orientation of physical exercise and also of physical exercise for this population.
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O envelhecimento é um fendmeno mundial que resulta no crescimento da populacao
idosa, sendo reflexa a longevidade. Desta forma, a qualidade de vida dos idosos tem sido
motivo de discussdes pelos aspectos que ela envolve e interfere. Os estudos relacionados ao
processo natural de envelhecimento e o aumento da populacdo de idosos estdo voltados para
uma relacdo entre saude e envelhecimento, a para prética regular de exercicios fisicos, a
capacidade funcional e qualidade de vida.

Segundo Fraiman (1991), o envelhecer € entdo, ndo somente um “momento” na vida
de um individuo, mas, um “processo” extremamente complexo, que tem implicagdes tanto
para a pessoa que vivencia, como para a sociedade que o assiste, suporta ou promove.

Para Tribess e Virtuoso (2005), o declinio nos niveis de atividade fisica habitual para o
idoso contribui de maneira significativa para a reducdo da aptidao funcional e a manifestacao
de diversas doencas relacionadas a este processo, trazendo como conseqiiéncia a perda da
capacidade funcional. Neste sentido, tem sido enfatizada a prética de exercicios fisicos como
estratégia de prevenir as perdas nos componentes da aptidao fisica funcional e da satide desta
populagao.

O presente estudo teve como objetivo geral investigar através do método de pesquisa
biografica os beneficios dos exercicios fisicos para idosos e relacionar sua importincia no
processo de envelhecimento.

Portanto, procurou-se coletar dados sobre o tema em tema em livros, periddicos e
publicacdes eletronicas, quanto aos seguintes tépicos: a) Envelhecimento, b) Principais
doencas do envelhecimento, ¢) Exercicios fisicos e doencas, d) Nivel de aptiddo fisica, e)
Envelhecimento sauddvel e f) O profissional de Educagdo Fisica no processo de

envelhecimento.

O Envelhecimento

O envelhecimento é um processo caracterizado por alteracdes morfoldgicas,
fisiolégicas, bioquimicas e psicolégicas que levam a uma diminuicdo da capacidade de
adaptacdo do individuo ao meio ambiente, que terminam por leva-lo a morte (MORIGUTI e
FERRIOLLI, 1998).

De acordo com o senso realizado e divulgado no site do Instituto Brasileiro de
Geografia e Estatistica — IBGE (2010) “s@o consideradas pessoas idosas aquelas que possuem
60 anos de idade ou mais”. Essa populagdo vem crescendo devido a evolugdo da ciéncia, que

possibilita a elas um envelhecimento saudavel, permitindo também a realizacdo de exercicios
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fisicos e atividades recreativas. Atividades estas que sdo necessdrias na vida de todas as
pessoas visando uma melhor expectativa de vida e uma vida mais sauddvel.

Pessoas idosas que nao sdo adeptas aos exercicios fisicos estdo mais vulnerdveis aos
acidentes do dia a dia. Pelo fato de nao ter mais o equilibrio necessario, a forca nao
corresponder as necessidades, a resisténcia ndo permite que se execute qualquer movimento
acima da sua condi¢@o. Sendo assim, se eleva o risco de uma queda ao tomar banho ou ao
caminhar em algum piso irregular.

Com o passar dos anos estas pessoas tendem a ficarem sedentdrias, agravando ainda
mais a situacao, nao tendo mais disposi¢ao para se movimentar, praticar qualquer atividade ou
até mesmo para sair de sua residéncia. Isso poderd causar doengas cronicas e degenerativas

aumentando o caso de pessoas incapacitadas para a pratica de atividades cotidianas.

Principais Doencas no Processo de Envelhecimento

Algumas doengas sdo notdrias na vida dos idosos, como a perda da forca muscular, a
diminui¢do da densidade 6ssea, o aumento da gordura corporal, a diminui¢do hormonal, a
reducdo do débito cardiaco, a diminui¢do da fun¢do vital dos pulmdes, a elevacdo da pressao
arterial, entre outras. Todas estas alteracdes acarretam desequilibrios no organismo e deixando
o idoso cada vez mais enfraquecido, podendo assim diminui sua expectativa de vida ou leva-
lo ao 6bito prematuro. Todas essas afecgdes estdo mais relacionadas com o estilo de vida do
que propriamente com a idade cronolégica do idoso.

De acordo com Leitdo e Leitdo, (2006, p.194) as principais doengas relacionadas ao
envelhecimento sdo:

Artrite: ¢ uma doenca sist€émica de causa desconhecida, severa e progressiva cuja
maior incidéncia ocorre entre mulheres. Causa incapacidade, morbidade e mortalidade e
responde pela reducdo da duragdo de vida de 4 anos nos homem e de 10 anos nas mulheres.
Acomete principalmente articulagdes, podendo causar-lhes sérias deformidades e afetando
também outros 6rgaos: coracdo, pulmdes, pele, nervos, olhos e tecidos subcutaneos.

Artrose: E uma doenca das articulacdes sinoviais e caracteriza-se pela perda focal da
cartilagem e da resposta Ossea reparadora. Dentre as afec¢Oes reumdticas constitui a causa
isolada de mais importante de incapacidade locomotora.

Osteoporose: E uma doenca osteometabélica localizada ou generalizada que se

caracteriza por reducdo progressiva da massa/densidade 6sseo e modificagdes da arquitetura
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do tecido dsseo trabecular, resultando num estado de fragilidade dssea e aumentando assim os
riscos de fraturas.

Doencas cardiacas: As principais doengas cardiovasculares que acometem os idosos
sdo: insuficiéncia cardiaca, doenca arterial coronariana, doencas das valvulas do coracdo
(estenose adrtica e insuficiéncia mitral), arritmias cardiacas ventriculares e supraventriculares
e miocardiopatia hipertréfica.

Hipertensao Arterial: A hipertensao arterial, ndo resta divida, € a mais freqiiente das
doencas cronicas nao transmissiveis em todo o mundo. Nos idosos sua freqiiéncia aumenta
bastante, o que leva a uma grande demanda a assisténcia médica, diretamente ou pelas suas
complicacOes, particularmente os acidentes vasculares cerebrais.

Diabetes: Provocado pela deficiéncia de produgdo e/ou de a¢ao da insulina, que leva a
sintomas agudos e a complicagdes cronicas caracteristicas. O distirbio envolve o
metabolismo da glicose, das gorduras e das proteinas e tem graves conseqiiéncias tanto
quando surge rapidamente como quando se instala lentamente. Nos dias atuais se constitui em
problema de sadde publica pelo niimero de pessoas que apresentam a doenca.

Quedas: As desordens da marcha e do equilibrio colocam os idosos em riscos
aumentados, a freqii€éncia de quedas que resultam em traumatismos ou ate mesmo uma lesao
mais grave como as fraturas. As quedas resultam em lesdes fisicas, perdas funcionais ou
periodos prolongados de imobilidade gerando assim a incapacidade e dependéncia do idoso.

Os fatores para as quedas sdo redugdes da acuidade visual e aditiva, disfuncdo
ventricular, neuropatia periférica, distirbios musculo-esquelético, hipotensdao postural ou uso
de medicamentos como: antidepressivos, sedativos ou vasodilatadores.

Por meio de uma cuidadosa investigacdo clinica pode ser determinado a causa das
quedas, sendo tomadas medidas cabiveis para que os acidentes sejam evitados no futuro. Os
riscos domésticos que aumentam as chances de envolvimento numa queda estio relacionados
com: tapetes soltos, degraus, lugares com pouca iluminacdo, falta de corrimaos, pisos
escorregadios, baixa iluminacao, calgados inapropriados, entre outros, podem contribuem para

aumentar o indice de quedas.

Exercicio Fisico E Doencas

A pratica regular de exercicios fisicos € aspecto fundamental no processo de

implantacdo de um programa especifico para a promog¢ao da saide de pessoas da terceira

idade e na prevencdo de doencas relacionadas ao envelhecimento. O processo de
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envelhecimento varia bastante entre as pessoas e € influenciado pelo estilo de vida e por
fatores genéticos do individuo.

Hébitos sauddveis como: ndo fumar, ndo ingerir bebidas alcodlicas, uma alimentacio
balanceada, um repouso didrio entre 7 a 8 horas, controle do estresse, vida social ativa, entre
outros habitos, irdo auxiliar na promog¢do e na manuten¢do de uma qualidade de vida.

A prética regular de exercicios fisicos para as pessoas da terceira idade além de ser
fundamental, € o aspecto que exerce extrema importancia na exposi¢do e estimulacdo aos
beneficios mais agudos e cronicos de sua pratica. A inser¢do de uma rotina de exercicios
fisicos no estilo de vida de pessoas idosas traz resultados quase que imediatos, pois estes sdo
visiveis em curto prazo.

Entre os beneficios causados, pode-se destacar um aspecto crucial na vida dos idosos,
que € a diminui¢do de riscos de quedas e fraturas. Além das doencas e problemas de saide
como hipertensdo arterial, osteoporose, artrite e depressdo, os exercicios fisicos também
podem diminuir a taxa de gordura corporal e aumentar a forca muscular. Idosos com boa
aptiddo fisica conseguem desempenhar as atividades bdsicas da vida diaria ndo dependendo
de outras pessoas e assim ter autonomia.

Os beneficios dos exercicios fisicos para pessoas da terceira idade podem ser tanto
fisicos, sociais, quanto psicoldgicos. Ao praticar exercicios fisicos regularmente os idosos
tendem a diminuir seus niveis de triglicerideos, reduzirem sua pressdo artéria, aumentar
colesterol HDL, aumentar a sensibilidade das células a insulina, reduzir da gordura corporal,
aumentar a massa muscular, diminuir a perda mineral dssea, entre outros diversos fatores
positivos para o praticante.

Praticar “Exercicios fisicos didrios — principalmente os aerdbios, de impacto,
exercicios de peso e resisténcia — em intensidade moderada, com este trabalho fisico, estara
garantindo a independéncia da vida do idoso” (VELASCO, 2006, p.111).

Podemos concluir que os exercicios fisicos atuam de forma aguda e cronica nas mais
diversas doencas. Exercicios resistidos ajudam a manutencdo da massa muscular e na
densidade 6ssea, fortalecendo os musculos e os ossos. Exercicios aerébios auxiliam na perda
de gordura corporal, melhoram a capacidade cardiorrespiratdria fortalecendo o coracdo e os
pulmdes. Os exercicios fisicos também vao atuar na vida social do idoso, fazendo com que ele
se mantenha motivado e ativo, podendo assim executar as tarefas didrias normalmente se

dificuldade e com maior mobilidade e facilidade.

Nivel de Aptidao Fisica
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A aptidao fisica consiste em componentes que podem ajudar na efetiva func¢do do
individuo na sociedade, sem excessiva fadiga e com reserva de energia para desfrutar o tempo
livre (PITANGA, 2007).

Dentre as valéncias fisicas, a for¢a pode ser vista como:

Elemento indispensavel na realizacdo de qualquer tipo de movimento, resisténcia
anaerdbica capacidade de um individuo sustentar por maior tempo possivel um
exercicio fisico, resisténcia aerébica capacidade do individuo em sustentar um
exercicio que proporcione ajuste cardiorrespiratério e hemodindmico global ao
esforco, velocidade € a capacidade do individuo realizar movimentos sucessivos e
rdpidos de um mesmo padrdo no menor tempo possivel, potencia capacidade que o
individuo tem em realizar uma contracio muscular mdxima no menor tempo
possivel, flexibilidade, grau de amplitude do movimento de uma articulagdo,
equilibrio habilidade que permite ao individuo manter o sistema musculo esquelético
em posi¢do estdtica eficaz e controlar uma postura eficiente, quando em movimento.
Coordenacdo capacidade do individuo de realizar tipos de integrados de movimento
dentro de um padrio especifico (ROCHA, 2000, p.101).

Todas as valéncias fisicas podem ser avaliadas e treinadas, e sdo elas que definem o
nivel de aptiddo fisica de cada pessoa. Cada valéncia tem sua importancia, elas trabalham em
conjunto, sendo que todas interligadas. Algumas podem ser mais desenvolvidas em relagdo a
outra, entretanto, quando o objetivo final € um movimento ou uma atividade € necessario que
todas trabalhem simultaneamente para a execucao.

E importante que idosos busquem sempre melhorar suas valéncias fisicas, a fim de
torna-los independentes e terem condi¢des de realizarem as tarefas do dia a dia e se manterem
sauddveis. Essas valéncias quando bem desenvolvidas tornam os idosos menos vulneraveis a
quedas, a distensdes musculares, rompimento de ligamentos, entre outras lesdes ou distirbios
relacionados ao envelhecimento.

Estas pessoas ao realizarem qualquer tipo de exercicios fisicos estardo trabalhando
tanto seu lado fisico, quanto mental, sendo de suma importancia que eles se mantenham
sauddveis principalmente nesses aspectos, mantendo-se assim saudéveis ao longo de toda sua
vida. Para que os idosos tenham qualidade de vida € fundamental que mantenham niveis de
forca, principalmente para seu estado psicolégico, fazendo com que eles se sintam
principalmente independentes em relacdo as suas atividades e afazeres.

Nos idosos a maioria dos casos de incapacidade estd relacionada a fraqueza muscular,
tornando-os mais vulnerdvel a quedas e tendo suas atividades didrias limitadas. A inatividade
fisica e a falta de condicionamento fisico resultam na diminuicdo das valéncias fisicas,
fazendo com que ocorra um déficit de condicionamento funcional e da habilidade de executar

tarefas diarias.
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O trabalho com idosos em academias permite eficicia no decorrer do processo,
porque, através do trabalho com pesos em cada aparelho ou de pesos livres € possivel adequar
uma carga especifica para cada pessoa, tornando a atividade voltada totalmente para o
desenvolvimento do objetivo do individuo.

O programa que tem com objetivo estimular a forga e a resisténcia do idoso tem como
finalidade a melhora da qualidade de vida. Ao realizarem exercicios fisicos e se adequarem a
habitos de vida sauddveis, os idosos aumentam sua expectativa de vida e torna-a mais
prazerosa, podendo este manter sua vida social sem grandes dificuldades.

Os individuos mais velhos podem apresentar caracteristicas fisicas semelhantes as

pessoas mais jovens, como afirma Mcardle et all (2007, p. 907) da seguinte forma:

Apesar da idade, os idosos podem ser rdpidos e ainda possuir muitas caracteristicas
presentes em pessoas mais jovens. Portanto, poderia argumentar-se que uma aptidao
fisica aprimorada retarda o envelhecimento e confere prote¢do em termos de satde e
possivel longevidade... a maior parte das evidéncias mostra que o exercicios fisico
regular retarda o declinio da capacidade funcional associada ao envelhecimento e ao
desuso.

A participagdo dos idosos em programas de exercicios fisicos consegue reverter ou
retardar a perda das funcdes, independente de quando uma pessoa torna-se fisicamente mais
ativa. Quando uma pessoa estd inserida em um programa de exercicios fisicos, ela se torna
ativa e usufrui de todos os beneficios advindos da prética esportiva e ainda minimiza os
impactos e prejuizos que o envelhecimento pode causar.

Matsudo (2001, p.195) apresenta os niveis de funcionalidade dos idosos:

1. Fisicamente dependente: Individuos que ndo conseguem realizar algumas ou
nenhuma das ABVD e sdo dependentes de outros para se alimentar e para outras fungdes
basicas;

2. Fisicamente fragil: Individuos que podem realizar ABVD, mas que ndo podem
realizar algumas ou nenhuma das atividades necessdrias para viver independentemente
(AIVD);

3. Fisicamente independente: Individuos que vivem independentemente, usualmente
sem sintomas de doengas cronicas, mas com baixo nivel de saide e de condicionamento
fisico;

4. Fisicamente apto ou ativo: Individuos que se exercitam pelo menos duas a trés

vezes por semana para sua satde, por prazer ou bem-estar;
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5. Atleta: Individuos que treinam quase que diariamente, competem na sua categoria
etdria e praticam esportes de alto risco;

As siglas acima referenciadas sao interpretadas da seguinte forma: ABVD: Atividades
Baésicas da Vida Didria (higiene pessoal, alimentacdo, vestudrio, locomog¢do pela casa de
forma segura e independente) e AIVD: Atividades Instrumentais da Vida Didria (ir as

compras, ir ao banco, visitar amigos, ir ao cinema, cozinhar).

Envelhecimento Saudavel

Hébitos sauddveis evitam possiveis problemas de saide e ajudam a manter o corpo
sauddvel prolongando e melhorando a expectativa de vida da populagdo. Estes fatores podem
ser modificados ao decorrer da medida do tempo em que vdo envelhecendo (BRODY, 1999).

Virios fatores podem prever um bom envelhecimento entre eles: exercicios fisicos
regulares, relacionamento social, dependéncia pessoal com sentimento de controle da propria
vida. Outros fatores também sao recomendados como: vida independente, casa, ocupagao,
afeicdo e comunicagao.

Segundo Rowe apud Brody (1999, p.323): “Somente 30% das caracteristicas do
envelhecimento tem bases na genética; o restante - 70% - ndo.”

O exercicio fisico € importante em qualquer idade e essencial, pois ajuda na
manutencdo da composicdo corporal e do tdnus muscular, poderd impedir ou até mesmo
diminuir a taxa metabdlica basal e aumentar o requerimento de energia bem como melhorar a
destreza dos movimentos a for¢ca muscular, a capacidade aerdbia evitando as quedas,
problemas nutricionais e melhorando a qualidade de vida (MARIGUTI; FERRIOLLI, 1998).

As pessoas sdo responsaveis pelo seu proprio envelhecimento, no qual denota que ao
ter esta responsabilidade, sabe-se e entendem-se as conseqii€ncias dos proprios atos e atitudes,
sejam estes ruins ou bons, pois assim no futuro ter um envelhecimento saudavel ou néo.

Isto demonstra que as todas as pessoas sdo responsdveis pelo nosso préoprio
envelhecimento e o que é feito temporariamente podera ter uma conseqiiéncia no futuro, seja
ela boa ou ruim. De todas as faixas etdrias, as pessoas idosas sdo as que mais se beneficiam
com a pratica de exercicios fisicos.

Além de diminuir os ricos de muitas doencas e problemas de satde, os exercicios
fisicos também podem diminuir a taxa de gordura corporal e aumentando a for¢ca muscular.

Idosos com boa aptidao fisica conseguem desempenhar as atividades bdsicas da vida didria e
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nao dependendo de outras pessoas. Os beneficios dos exercicios fisicos para pessoas da
terceira idade podem ser tanto fisicos, sociais quanto psicolégicos.

Ao praticar exercicios fisicos regularmente os idosos tendem a diminuir seus niveis de
triglicerideos, reduzirem sua pressdo artéria e a tendéncia a arritmia, aumentar colesterol
HDL, aumentar a sensibilidade das células a insulina, reduzir da gordura corporal, aumento de
massa muscular, diminuicdo da perda mineral dssea, entre outros diversos fatores positivos
para o praticante.

A inatividade fisica leva a uma diminui¢do cardiaca e pulmonar, aumento de gordura
corporal, diminui¢do da massa muscular e dssea. O aumento da gordura corporal ocorre na
mesma €poca que o volume de massa muscular e dssea comeca a diminuir, gerando uma
queda na taxa metabdlica e uma predisposi¢ao ao aumento de gordura corporal.

Em virtude dos beneficios proporcionados pelos exercicios fisicos, a procura por estas
atividades aumentou consideravelmente, ndo somente pelos idosos, mas também por 6rgaos
publicos que acreditam nos investimentos nesta drea. Estes acreditam que isso fard com que
os idosos diminuam sua freqiiéncia em hospitais, postos de saide e a ingestdo de
medicamentos. Fazendo com que as pessoas tenham mais tempo de vida com saude,
motivacdo e uma vida social agraddvel, podendo freqiientar grupos de idosos e aumentar a

socializacdo entre as pessoas desta faixa etdria.

O Profissional de Educacao Fisica na Terceira Idade

O aumento da expectativa de vida dos idosos reflete diretamente na procura por
praticas de exercicios fisicos, contudo é de suma importincia que os profissionais de
Educagdo Fisica que pretendem trabalhar com este tipo de publico estejam preparados e
capacitados para as dificuldades que irdo encontrar no decorrer do processo evolutivo.

Estas pessoas estdo mais vulnerdveis a doencas, perda de forca, massa muscular e
densidade dssea. Por isto, o principal papel do profissional € orientar esta populacdo para que
executem os exercicios de forma correta, para que assim nao prejudiquem sua satde.

Uma das func¢des do profissional de Educagdo Fisica € de limitar e equacionar os
exercicios fisicos para que eles sejam realizados de maneira extremamente correta. Para que
um exercicio tenha eficdcia, ndo € necessdrio que a pessoa chegue a exaustdo realizando
movimentos forcados com alta intensidade e longa duragdo, ainda mais se tratando de pessoas
idosas, o profissional deve tomar cuidado com o aumento da freqiiéncia cardiaca e o aumento

da pressdo arterial (POLLOCK; WILMORE, 1993).
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Estes cuidados devem ser levados em consideracdo para que os exercicios fisicos
fornecam resultados, sendo necessdrio também que as pessoas se conscientizem do seu
proprio limite fisico. Essa consciéncia corporal € muito dificil, porque na maioria dos casos as
pessoas acreditam que quanto mais realizarem exercicios fisicos e quanto mais exaustivos for,
mais répido serd o resultado e conseqiientemente mais beneficio.

Para Pollock e Wilmore (1993, p.365):

A importancia de um programa de exercicios bem elaborado deve ser enfatizada.
Um programa bem elaborado inclui exercicios aerébios para o desenvolvimento e
manuten¢do do condicionamento cardiorrespiratério, controle adequado do peso,
atividades para o desenvolvimento da for¢ca e endurance muscular, além de
exercicios de flexibilidade.

Existem diversos exercicios e modalidades relacionadas aos beneficios da saude,
porém os mais indicados para populacdo de idosos podem variar entre uma caminhada,
corrida, hidrogindstica, natacdo, musculacao, entre outros. Cada tipo de exercicio fisico tem
uma abrangéncia mais especifica, para que se enquadre dentro dos objetivos de cada pessoa e
de seu tipo de treinamento (VELASCO, 2006).

Para a pessoa obter resultados satisfatérios é importante manter freqii€ncia nas aulas,
freqiiéncia esta, que deve ser de no minimo trés vezes por semana com aula de 45 a 60
minutos, para que possa perceber algum resultado.

Muitas pessoas comecam a praticar exercicios fisicos por recomendacdo médica, mas
¢ importante lembrar que € o profissional de Educacdo Fisica que ird supervisionar essas
atividades, buscando assim resultados na medicina junto aos exercicios fisicos. E o
profissional de Educacdo Fisica que ird ministrar as aulas de natacdo e hidrogindstica, montar
uma série na sala de musculagdo, impor um ritmo de uma caminhada ou corrida, entdo o
profissional de Educagdo Fisica estd acompanhando o dia a dia do paciente e o médico
compara os resultados, podendo saber exatamente o nivel de evolucao de determinada pessoa.

Muitas vezes as pessoas acreditam que o nivel de esfor¢o fisico ndo tem grande
importancia, talvez seja porque elas ndo tenham chegado a um nivel de esfor¢o consideravel,
até porque, deve-se considerar que essas pessoas sdao idosas e podem possuir alguma doenca
que necessite de acompanhamento médico e tratamento, tornando assim um risco para sua
saude caso isto ndo seja levado em consideracgao.

O simples fato de levar o corpo a exaustdo médxima pode trazer diversos prejuizos para

o individuo. Ao levar o corpo a exaustdo sem que ele esteja devidamente preparado, a pessoa
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acaba realizando exercicios de forma incorreta, pelo fato de ndo ter capacidade fisica para
realizar movimentos com a postura correta € nos niveis de amplitude ideais.

Os exercicios fisicos se mal executados podem também acarretar em mudancas no
estado de humor, distirbios hormonais e aumenta a probabilidade de lesdes no aparelho
musculo-esquelético, podendo ser de ordem ligamentar, tendineas, 6ssea € muscular.

Também podem ocorrer danos mais graves, que podem ocorrer nos tecidos que
irrigam as células, no coracdo, no cérebro, nas veias, no aumento da pressdo arterial, no
aumento da freqii€éncia cardiaca, entre outros fatores que podem levar a pessoa a adoecer ou
até mesmo ocasionar o 6bito.

Segundo pesquisa realizada pelo site portal da terceira idade, foi constatado que, “um
em cada sete paulistas pratica exercicios fisicos sem avaliacdo médica e sem a orientacao de
um professor de Educagdo Fisica, aumentando as lesdes”. Estes dados demonstram a
importancia de uma orientagdo profissional da prescri¢do e orientacdo de exercicios fisicos.

As pessoas acreditam que tendo o auxilio de um profissional de Educacdo Fisica, as
coisas acontecerdo de modo mais facilitado, tanto nos exercicios fisicos, quanto nos habitos
alimentares e na vida saudavel. O profissional ird auxiliar a pessoa da melhor forma possivel,
mas ndo ird impedir que uma lesdo venha a acontecer, entretanto os riscos serdo minimizados.

No caso das doencas como hipertensdo, doencas do coracio, osteoporose, a situagao se
repete, os exercicios fisicos auxiliardo para que o nivel destas doencas se estabilize e melhore
com o decorrer do tempo, mas o individuo deve também estar ciente dos esfor¢os que deve

fazer para que possa evoluir diante do quadro que se encontra.

Consideracoes Finais

Com o envelhecimento o idoso traz consigo o desgaste natural do seu corpo,
conseqilentemente a diminuicdo das suas valéncias fisicas, fazendo com que ele fique
debilitado e tenha menos oportunidades e eficiéncia de seu aparelho locomotor e
conseqiientemente no desenvolvimento de suas atividades didrias.

O idoso tem a oportunidade de reverter e equilibrar esse quadro através da pratica
regular de exercicios de maneira bem planejada. Qualquer programa de exercicio fisico para
idosos € imprescindivel que se tenha como em qualquer outro programa controle de
intensidade, carga, intervalo e freqii€ncia, a fim de levar o idoso a uma evolugdo do seu nivel

de aptidao fisica.
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Os principios do treinamento fisico devem ser aplicados e igualmente para os idosos
de maneira semelhante a pessoas de menos idades, entretanto, deve-se tomar mais cuidado
quando aplicados para os idosos, respeitando as limita¢cdes de cada individuo.

E importante que o profissional de Educacio Fisica trabalhe especificamente a
melhora das valéncias fisicas voltada para as atividades didrias comuns e usuais ao idoso. Da
mesma forma, ao profissional de Educacdo Fisica € preciso ter como objetivo principal
aperfeicoar os programas de exercicios fisicos para pessoas da terceira idade, considerando
todos os aspectos que a idade inevitavelmente acarreta nesta populacdo, adequando todos os
fatores e varidveis possiveis.

Através da prética corporal € possivel dar nova oportunidade aos idosos, para que
assim estes tenham novas perspectivas de vida, uma melhor qualidade de vida e também

possam manter-se ou reintegrar-se na sociedade.
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