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RESUMO: A mulher idosa hoje busca novos meios de manter sua satde fisica e mental. Por isso,
¢ muito comum hoje vermos mulheres acima de sessenta e cinco anos em academias, praticando
os mais variados exercicios fisicos, almejando ter uma melhor qualidade de vida. O treino com
exercicios resistidos pode colaborar na reducdo de incapacidades, quedas, problemas emocionais
e sociais vistos comumente em idosos. O presente estudo teve como objetivo verificar os
beneficios provindos da pratica regular de exercicios resistidos em mulheres da terceira idade na
cidade de Brusque. Para isso foram selecionadas como amostra dez mulheres que
voluntariamente responderam a uma entrevista contendo dez questdes pré-selecionadas. A partir
das respostas, foram analisados os resultados. Podemos dizer que apesar do envelhecimento, a
pratica regular de exercicios fisicos pode prevenir também a perda de massa muscular, as
frequentes quedas em idosos devido a falta de forca e equilibrio, além de melhorar a disposicao
para a realizag¢do das atividades domésticas. Pilates, musculagdo, hidrogindstica e caminhadas
foram os exercicios citados pelas entrevistadas, visto que estes auxiliam na manutencdo da
composi¢do corporal, regulando o peso, aumentando a forca muscular, dando mais vitalidade ao
sistema cardiorrespiratorio, evitando assim, possiveis doengas provindas do envelhecimento.
Com estes resultados, também foi possivel perceber que a autoestima nestas mulheres tende a

aumentar significativamente.
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ABSTRACT: Nowadays, elderly women seek new ways to maintain physical and mental health.

Therefore, it is very common today to see women over sixty five years old at the gym, practicing

several physical exercises, aiming to have a better quality of life. Training with resistance
exercises can aid in the reduction of disabilities, falls, emotional and social problems, all

commonly seen in elderly people. The present study aimed to verify the benefits arising from the
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repetition of regular resistance training in elderly women in the city of Brusque. For this, ten
women were selected as sample, voluntarily answering a survey containing ten pre-selected
questions. Based on the responses, the results were analyzed. We can say that despite aging, a
regular physical exercise schedule can help prevent muscle loss, frequent falls in elderly people
due to lack of strength and balance, in addition to improved provision for carrying out domestic
activities. Pilates, weight training, hydro gymnastics and walking were the exercises cited by the
interviewees, as these help in the maintenance of body composition, regulating weight, increasing
muscle strength, giving more vitality to the cardiorespiratory system, avoiding possible illnesses
stemmed from aging. With these results it was also possible to realize that self-esteem in these

women tended to increase significantly.

KEY-WORDS: physical exercises, women, seniors.

1INTRODUCAO

As doengas relacionadas ao envelhecimento tem sido alvo de discussdes. Os efeitos
agudos e cronicos da pratica regular de exercicios fisicos em pessoas da terceira idade tém
despertado interesse global e nacional tendo em vista o aumento da expectativa de vida da
populagdo.

Naterceiraidade, o envelhecimento feminino passa por uma fase denominada menopausa
na qual ocorre a transi¢do do periodo reprodutivo para o ndo reprodutivo. Esta fase esta
relacionada com consequéncias fisicas como diminui¢do da massa dssea e aumento do risco de
doencas cardiovasculares, além de sintomas psicologicos, diminui¢do das aptidoes fisica e o
aparecimento de doengas.

fisica para Robergs e Roberts (2002) € estar apto para tolerar um estresse que o exercicio
vai exigir. A atividade fisica pode ser definida como contragdo muscular, de qualquer tipo ou
intensidade, para qualquer finalidade, com gasto energético acima do estado de repouso do
individuo. Esta pode ocorrer no trabalho, no lazer, no esporte, e na vida diaria das pessoas.
Exercicio ¢ a atividade fisica estruturada para melhorar e atingir algum objetivo funcional ou
morfologico. Nesta idade pode ocorrer o processo de sarcopenia, que ¢ a reducdo da massa
muscular verificada nos idosos. A Sarcopenia tem sido atribuida, pelo menos em parte, aos
menores niveis de atividade fisica observados nessa populagdo. Constatado na literatura que
1dosos menos ativos apresentam menor massa muscular quando comparados com aqueles que
estdo mais ativos (ROBERGS e ROBERTS, 2002).

O exercicio atua positivamente na promogao da saude global do idoso devido a sobrecarga
gradativa e controlada que este treinamento envolve. De acordo com Mcardle, Katch e Katch
(2007), o processo de envelhecimento e a fragilidade fisica que antes eram tradicionalmente
tratados como inevitaveis, hoje sabe-se que o envelhecimento cronoldgico ndo se enquadra na
nog¢ao equivocada de que a perda de estrutura corporal e de capacidade funcional ndo pode ser

evitada.




Na idade de aproximadamente 30 anos, podemos dizer que acontece o maximo da forca
muscular e a cada década ha um declinio em torno de 15%, podendo dar-se também por falta de
atividade fisica, ou seja, o sedentarismo. Um programa apropriado de treinamento resistido
devera reverter este processo ou, pelo menos, tornar mais lenta a perda da fun¢cdo muscular.
Mudangas de habitos, como fazer exercicios resistidos pode tornar a velhice mais tranquila e
aumentar a for¢a muscular, poténcia e equilibrio que sdo fundamentais para a vida dos idosos
proporcionando sua independéncia e diminuindo os riscos de quedas que muitas vezes podem
comprometer sua saude ou até mesmo a capacidade de realizar tarefas no seu dia a dia. O
envelhecimento € um processo natural da vida sendo inevitavel e irreversivel, que se inicia ao
nascer e termina ao morrer.

Diante deste fato, apresentamos a seguinte problematica: Quais os principais beneficios
dapraticaregular de exercicios fisicos para mulheres na terceira idade?

Visando um bom envelhecer, procuraremos apresentar os principais beneficios dos
exercicios fisicos em mulheres na faixa etdria acima de sessenta e cinco anos praticantes de
programas de treinamento. Especificamente, apresentaremos o perfil das praticantes de exercicios
fisicos; analisaremos o motivo principal para o inicio da pratica e investigaremos as principais

mudangas no estilo de vida deste grupo.

2 EXERCICIO RESISTIDO E SEUS BENEFICIOS

Exercicio resistido pode ser definido como contragdes musculares realizadas contra
resisténcias que podem ser aumentadas ou diminuidas e progressivas. Os exercicios resistidos sao
habitualmente realizados com movimentacdo articular, alternando contra¢des musculares
dindmicas ou estaticas, concéntricas e excéntricas, podendo ser aplicada com aparelhos ou
manualmente. Dentre os tipos de exercicios fisicos, o treinamento resistido (TR) tem sido
apontado como eficaz em retardar o aparecimento de disfuncdes comumente observadas em
idosos, sabendo que outros fatores também tém influéncia no envelhecimento (POWERES;
SCOTT, 2009).

O TR ¢ uma atividade voltada para o desenvolvimento das fun¢des musculares através de
exercicios de sobrecargas. Capaz de promover saude através de expressivo aumento de forca e
possiveis ganhos de massa muscular em idosos, além de melhorar o equilibrio e outros aspectos
induzindo respostas fisioldgicas agudas (aprendizado psicomotor) e cronicas, ou seja permite que
o corpo responda mais facilmente aos exercicios ( hipertrofia muscular). Principalmente se este
pratica atividade desde jovem. Porém, em individuos com idade avangada, essas respostas sdo
possiveis, porém ndo acontecem com facilidade. O musculo esquelético ¢ um tecido altamente
plastico, podendo ser modificado por varios fatores como: a composi¢do e a fungdo muscular
podem ser alteradas conforme a intensidade da atividade fisica, a inatividade e ao envelhecimento
(POWERES; SCOTT, 2009).

E de suma importancia que seja feita uma avaliacdo médica prévia e/ou uma anamnese




com o idoso, para garantir a seguranca dos exercicios. Dessa forma € possivel fazer um treino
adequado a cada um, com varidveis como intensidade, carga, tempo e frequéncia que poderao ser
acrescentadas a este programa e assim os exercicios dardo maior e melhor resultado ao praticante.

Programas de TR tém sido recomendados ndo apenas para melhoria da aptidao funcional,
mas também como forma de tratamento ndo medicamentoso de algumas patologias, como
hipertensao, depressdo, obesidade, uma vez que se tém mostrado eficacia na melhora das funcdes
metabolica, neuromuscular, cardiovascular e da composi¢do corporal de populagdes especiais
(OLIVEIRA, etal.,2006).

O exercicio fisico realizado com orientacido adequada, tanto em idosos saudaveis ou nao,
altera favoravelmente o metabolismo lipidico e dos carboidratos, induz o aumento dos niveis de
lipoproteinas de alta densidade, tem efeito benéfico sobre a distribui¢cdo do tecido adiposo,
melhora a sensibilidade insulinica, sendo importante para a redu¢do do risco cardiovascular
(PRADO,etal.,2010).

Os exercicios fisicos sdo de efeitos incontestaveis nos idosos, mesmo que ainda com
pouco carga de treino, colaboram para melhorar o tonus e para preservar a massa 0ssea, para o
desenvolvimento de forca e resisténcia muscular. Sendo uma das estratégias na promocgao de
saude mais recomendadas pelo American College of Sports Medicine. Eles sdo também
importantes na redugdo, na fragilidade do aparelho locomotor, acrescentando-lhe equilibrio,
forca e ganho de massa muscular.

Segundo Prado et al. (2006) os exercicios resistidos atuam permitindo aumento da forca e
massa muscular, prevencdo e tratamento da osteoporose, melhoria das doengas degenerativas
osteoarticulares, possibilitando melhor desempenho nas atividades aerobicas também. Com isto
os beneficios fisicos e psicologicos aumentam. Havendo um aumento da autoestima, menor
prevaléncia de depressdo, aumento do equilibrio e coordenagdo, independéncia, diminui¢do das
quedas. Individuos idosos podem apresentar ganhos de forga muscular similar ou até¢ mesmo
superiores a individuos mais jovens. Um método de exercicios bem elaborado pode resultar ao
idoso inumeros beneficios. Dai a importancia de um profissional capacitado para periodizar um

programa de treinamento eficiente para o idoso.

3MUSCULACAO

A musculac¢ao ¢ uma das modalidades de exercicio que hoje ¢ praticada ndo somente por
jovens e adultos, mas também por idosos que buscam uma melhoria na qualidade de vida. Desta
maneira, deve ser aplicada com ainda mais cautela, adaptando os exercicios as necessidades das
pessoas na terceira idade. As maquinas com pesos possuem vantagens por serem mais seguras,
estaveis, de facil monitoragdo do progresso e necessidade de pouco tempo para a troca de pesos
(CAMPOS, 2011).

A elaboragdo de um programa de musculagdo especifico para idosos pode ter inumeros

resultados benéficos para esta populagdo. Dentre eles, destaca-se o ganho de for¢ca muscular,




aumento da densidade dssea e principalmente a autonomia na realizagcdo das atividades diarias
(CAMPOS, 2011).

Dentro da musculagao, podemos citar o treinamento funcional, que, como o nome ja diz,
trata-se de exercicios que melhoram a capacidade funcional do praticante, utiliza-se os mais
variados aparelhos para este tipo de treinamento, como: bolas, elasticos, cordas, pesos livres, e
instrumentos especificos para a realizagdo dos mais variados movimentos, principalmente do

cotidiano.
4METODO PILATES

Pilates € um sistema de treinamento corporal muito completo, que trabalha o corpo como
um todo, desde a musculatura mais profunda até a mais periférica, onde intervém tanto na mente
como no corpo € na respiracdo. Pilates tem como objetivo alcangar o equilibrio muscular,
fortalecendo os musculos fracos e alongando os musculos encurtados. Aumentando assim o
controle, a for¢a e a flexibilidade do corpo, respeitando as articulagdes (RODRIGUEZ, 2006).

Criado por Joseph Hunbertus Pilates foi chamado de arte da contrologia por muito tempo,
s6 depois obteve o nome de método Pilates. E um trabalho realizado no solo, sem aparelhos e
completado com exercicios feitos em uma serie de maquinas com molas e roldanas. Segundo o
conceito de Joseph, ¢ melhor comegar a pratica deitado, quando ha um peso menor sobre a coluna
e articulagdes. Comecga-se na horizontal e durante a sessdo vai-se assumindo a posi¢do vertical
passando pelos aparelhos especificos até acabar de pé. Este método consiste em unir a mente e a
respiracdo ao exercicio nos quais se exigem equilibrio e estabilidade a partir do centro do corpo.

Hoje a gama de exercicios foi aumentada e novos elementos foram inseridos aos
exercicios como bolas, elasticos e tensores. O método inteiro contém mais de quinhentos

exercicios, que chega aos nossos dias revolucionando a maneira de se manter a forma

(RODRIGUEZ, 2006). E indicado para qualquer pessoa que deseja uma reabilitacdo ou

prevengdo e até¢ mesmo manter a forma respeitando os limites de cada pessoa.

SHIDROGINASTICA

Ahidroginastica hoje é uma das aulas mais procuradas nas academias, principalmente por
individuos na terceira idade. Na maioria das vezes, por indicagdo médica, que vem a procura da
hidroginastica, sendo uma forma de exercitar o corpo de maneira agradavel, dindmica e
extremamente benéfica para a satide. O condicionamento na dgua além de conforto e diversao
possibilita um treino em qualquer nivel de intensidade podendo acontecer um trabalho com
pessoas de diferentes niveis de condicionamento, onde cada uma pode fazer seu proprio ritmo.
Podendo tanto prevenir como recuperar casos de lesoes.

White (1998) ressalta as propriedades benéficas do exercicio na 4gua como: boiar, quando

boiamos o corpo se move com maior facilidade e liberdade que na terra. Diminuicao da forga de




compressao ¢ outra propriedade citada pela autora, grifando que assim ha menos forca sobre as
articulagdes e sobre discos intervertebrais. Outra propriedade € o equilibrio da pressao
hidrostatica nas partes do corpo imersas, que causa melhoria nos problemas circulatorios, devido
apressao que a dgua faz, auxiliando no retorno venoso.

A hidroginastica, assim como a maioria dos exercicios fisicos, eleva o ritmo cardiaco e a
taxa metabdlica através do movimento, auxiliando na perda de peso para aqueles que necessitam.

A autora cita ainda que individuos que fazem hidroginastica relatam melhora significativa
no sono e no sistema digestivo. O exercicio na agua tem a capacidade de melhorar a eficiéncia

geral do organismo.

6 MULHERES

Desde os tempos antigos as mulheres foram mais admiradas por sua beleza exterior do que
pelas habilidades esportivas. Atualmente as mulheres estdo provando que s@o capazes de feitos
que antes eram ditos impossiveis para elas. A quantidade de mulheres que se exercita hoje € muito
grande, participam de atividades fisicas recreativas e competitivas.

Homens e mulheres diferem varias areas importantes relacionados com a aptidao fisica.
Na puberdade, a produgdo de testosterona aumenta nos homens proporcionando ossos maiores €
aumento da massa muscular. Nas mulheres, a produc¢ao do estrogénio aumenta, alargando a pelve,
estimulando o desenvolvimento das mamas e aumentando a quantidade de gordura nos quadris e
coxas. “Essas diferengas continuam na vida adulta e em grande parte explicam porque os homens
e as mulheres se diferenciam em tamanho, for¢a e desempenho” (NIELMAN, 1999, p. 279).

Em geral, as mulheres possuem menos massa muscular e mais gordura que os homens,
porém, os dois sexos podem obter beneficios similares para a satide decorrentes de atividades
fisicas regular. Estudos indicam que as mulheres ganham os seguintes beneficios em relagdo a
saude por meio de atividade fisica regular: menos risco de doencas corondrias e acidente vascular
encefalico; menos risco de cancer de mama e de colo; diminuic¢ao do risco de diabetes; aumento da
densidade ossea; diminui¢do da osteoporose; aumento do controle de peso ao longo prazo;
aumento do bem-estar psicologico; melhoria das fungdes organicas na velhice; diminuicdo do
risco de hipertensdo arterial; melhoria do perfil lipidico sanguineo. (NIELMAN, 1999)

A menopausa ¢ definida como pausa na menstruagdo da mulher, ocorre em média aos 52
anos. Varios sintomas e problemas sdo comuns nessa época da menopausa entre as mulheres, em
parte devido as alteracdes hormonais, ao envelhecimento e aos maus habitos de vida. “A
reposicao de hormdnios pode ajudar, porém o exercicio fisico pode auxiliar na preveng¢ado de perda
de massa 0ssea, no combate da perda de forca e massa muscular, melhoria do humor, qualidade do
sono e previne o ganho de peso” (NIELMAM, 1999, p. 286). Com o envelhecimento, os 6rgaos

diminuem de peso e se atrofiam. A musculatura que mantém o utero, bexiga e reto em posi¢ao,

podem tornar-se fracos na mulher idosa possibilitando-as cair. Porém com a intervencdo de

exercicios fisicos podem haver beneficios e fortalecer toda o assoalho pélvico da mulher havendo

beneficios de fortalecimento muscular.




7TERCEIRAIDADE

O processo de envelhecimento varia bastante de pessoa pra pessoa, sendo influenciado
pelo estilo de vida ou fatores genéticos. Identifica-se o idoso, segundo a concepgdo da
Organiza¢do Mundial da Saude (OMS), que o classifica de acordo com a idade e o
envelhecimento, considerando sessenta e cinco anos como limite inicial e caracterizador da

velhice.
Segundo Nielman (1999) o ser humano em geral poderia viver de 115 a 120 anos se o

estilo de vida e a sua genética fossem ideais, como: adotar atitudes positivas, ingerir bons
alimentos e exercitar-se regulamente. Sendo que o ingrediente fundamental para o
envelhecimento saudéavel ¢ atividade fisica regular, que pode diminuir a gordura corporal e
aumentar a for¢a muscular. A maioria das pessoas imagina que o corpo se deteriora com a idade e
que esta deterioracdo ¢ inevitavel. Atualmente tem-se verificado que € dificil distinguir os efeitos
do envelhecimento da inatividade (CASE, 1998). Ninguém deve ter medo de fazer exercicios
porque estd com certa idade, em qualquer fase da vida pode se iniciar a pratica de exercicios.
Exercicios regulares melhoram seu tempo de reagdo e atencdo, o equilibrio e coordenacdo
melhoram a medida que seu cérebro, ouvidos, olhos, pele e musculos trabalham em harmonia.
Nielman (1999) relata que as pessoas idosas que se exercitam regularmente dormem melhor, sdo
menos vulneraveis as doencas virais e possuem uma melhor qualidade de vida do que as
sedentérias. De qualquer modo, o processo de envelhecimento é real e embora resultados notaveis
sobre fun¢@o organica e aptidao fisica possam ser atingidos na velhice com exercicios fisicos, o
envelhecimento ¢ inevitavel. Fisiologicamente o envelhecimento tem inicio no fim da fase do
desenvolvimento, onde se comeca a diminuir as atividades fisioldgicas que podem ser afetadas
por vérios fatores individuais e ambientais. As primeiras alteracdes ligadas ao envelhecimento
comegam a ser notadas, geralmente discretas e progressivas ao fim da terceira década de vida
(VELASCO, 2006). A quantidade de dgua corporal diminui, hd uma lentiddo do metabolismo

basal, tolerancia a glicose se altera, praticamente as fungdes dos orgaos ficam desequilibradas, a

produg¢do de hormonios também diminui.
Mudangas significativas na composi¢do corporal com o avango da idade podem levar ao

desenvolvimento de danos funcionais fisicos como o diminui¢do de forga e massa muscular
(sarcopenia) relacionados ao processo de envelhecimento. “A sarcopenia é a causa da redugio das
fibras musculares e perda em qualidade e quantidade de proteinas das unidades contrateis (actina e
miosina), aumento de gordura intramuscular” (VELASCO, 2006, p. 84). Os ossos também se
tornam frageis, devido a uma diminui¢@o do contetido mineral dsseo tornando-os porosos. Porém
os beneficios permanecem enquanto o individuo pratica exercicios. “Permanecer jovem o mais

tempo possivel” (NIELMAN, 1999).
Algumas atitudes por partes de profissionais capacitados como o educador fisico,

certamente poderdo contribuir para um envelhecimento com qualidade. Propiciando ao idoso a
manuten¢do da mobilidade, que o ajudara na sua independéncia funcional durante um maior
tempo possivel no decorrer do processo de envelhecimento, prevenindo algumas doengas e obter

como resultado final uma melhor qualidade de vida.




S§METODOLOGIA

Este estudo caracteriza-se por ser uma pesquisa de campo do caso descritivo. Inicialmente
realizamos uma pesquisa do tipo bibliografica, para aprofundar nossos conhecimentos sobre o
exercicio resistido e seus beneficios para mulheres na terceira idade e associar com as respostas
obtidas em nosso instrumento de coleta de dados, que optamos por ser uma entrevista. Esta foi
realizada com idosas na faixa etdria acima de 65 anos praticantes de modalidades com
caracteristicas de exercicio resistido, em academias e estiidios na cidade de Brusque, Santa

Catarina.
Para a anélise dos dados utilizamos a abordagem quantiqualitativa. Quando fizemos esta

analise, colocamos dados numéricos para evidenciar as respostas obtidas, e analisamos suas
qualidades com a compreensdo dos beneficios adquiridos por este grupo (GERHARDT;
SILVEIRA, 2009). “Pode se referir a pesquisa sobre a vida das pessoas, experiéncias vividas,
comportamentos, emoc¢des e sentimentos, e também a pesquisa sobre funcionamento
organizacional, movimentos sociais, fenomenos culturais, e interagdo entre nagdes.” (STRAUSS,
CORBIN, 2008, p.23).

9RESULTADOS

Fizeram parte deste estudo, dez idosas voluntarias, com idade acima de 65 anos,

fisicamente ativas. Estas mulheres praticantes de Pilates, musculagdo e/ou hidrogindstica,

responderam a uma entrevista contendo dez questdes a respeito da sua vida com relagdo a pratica

regular de exercicios fisicos e seus possiveis beneficios. Abaixo, foi elaborada uma tabela com as

respostas obtidas através das entrevistas com as dez mulheres.
1.Tabela com as respostas obtidas nas entrevistas.

QUESTOES| SUJEITO1  SUJEITO2 SUJEITO3 SUJEITO4 SUJEITOS SUJEITOG6 SUJEITO7 ~SUJEITOS — SUJEITO9  SUJEITO 10

83 anos 73 anos 66 anos 70 anos 65 anos 66 anos 72 anos 65 anos 67 anos 71 anos

1 ano 4 anos 1 ano 4 anos 9 anos $anos 12 anos 2 anos 7 anos 6 anos

Pilates ¢ Musculagio e

: Natagdo, hidro, | Hidroginistica| Hidrogindstica | Hidrogindstica | Musculaglo e | Gindstica e
Caminhada Musculagio Natagio

| musculagio | e Musculagio| e biclkta Caminhada Caminhada | Alongamento

Hidroginistica

2 vezes 4 vezes 3 vezes 3 vezes 3 vezes 5 vezes 3a4vezes 4 vezes 3 a4 vezes 4 a3 vezes

Nio Disbetes | Diverticutite Nio l_’res_sio.al.ta e Njo | Possvipiatina) Hipertensio | Um pouco de
| hipotireoidismol na coluna arterial diabetes
Sim Sim Sim Sim Sim Nio, indicagio

indicagio indicagio indicagio indicagio Sim indicagio de amigos e
médica médica médica médica médica familia
Trabatho Limpar a Todas Todas Todas Todas " Cuidar dos :
manual com | casa, ruae | atividades atividades atividades atvidades r:ﬁ?ﬁ:;:scza netos ¢ limpar a mﬂi::?;:m
bordados cozinhar | domésticas | domésticas | domésticas | domésticas casa

. : : Sim, & bem
Sim, methorou Sim, em torno Sim, sou outra

bastante S de 90% Sim, muda pessoa mempﬁ

Osteoartrose

Sim Nio, vontade
indicacio médica]  propria

Sim, indicagio
médica

Capinar, varrer,
passar roupa

Sim, me sinto| Sim, muita | Sim, melhoret |Melhorando aos
muito bem methora muito poucos

Methora de Muitas  |Methora fisica| Melhora de | Mais energiae| .. '“a.'ﬁ_ Mais '\I'.mha dosnga |Mais dlwwﬁo
equilibrio diferencas | e de humor | movimentos | menos dores POSER0E | 4 posiio el Lo v
: il ® | menos dores | “SPOHF sempre afazeres

Menos dor nos
joelhos e mlos

. . Me sinto Gosto muito . . . : . .
Me sinto muito O dia que ndo Me sinto Me sinto muito | Me sinto mais

Me st i ! .| Minha vi
bem, vejo g m .te . it [_J&.Ta vou para Eume sinto | muito bem, é m contente, tenho| animada para
trabalho didrio, |muito bem, eu| academia, me A : ' |melhorou muito,| . : e
pessoas academia é | muito bem | uma terapia virios amigos | previnir minha

: a forga gosto muito | sinto muito : . estou mais feliz g
diferentes e o uma tristeza para mim na academia doenga

Fonte: Elaborado pelas autoras — 2014




1 — Este item da tabela mostra que, a média de idade das entrevistadas esta em 69,8 anos,
no qual a idade minima apresentada foi de 65 e a maxima de 83 anos. Segundo a Organizacao
Mundial da Saude (OMS), sessenta e cinco anos € o limite inicial e caracterizador do
envelhecimento. De acordo com os autores citados neste estudo, ndo ha idade para iniciar a pratica
de exercicios fisicos.

2 — Observa-se que as entrevistadas deram inicio a pratica de exercicios fisicos ha uma
média de 5,4 anos atrds. Sendo que, a entrevistada que faz exercicios ha mais tempo iniciou ha
mais de 10 anos, e a que iniciou mais tarde pratica apenas ha 1 ano. De acordo com POWERES,
SCOTTK., (2009), o exercicio fisico € capaz de promover possiveis aumentos de forca, ganho de
massa muscular, além de melhorar o equilibrio, estas respostas fisiologicas sdo dadas
principalmente a longo prazo, conforme visto pelos autores.

3 — Neste item observamos que 90% das entrevistadas praticam hidroginastica, 50%
praticam musculagdo, uma entrevistada faz Pilates.

4 — Apenas 30% das entrevistadas frequentam academias todos os dias da semana, 40%
vao 4 vezes a semana, 20% praticam 3 vezes na semana e 10% frequentam a academia apenas 2
vezes na semana.

5 — Somente 30% das entrevistadas ndo possuem doencas. Velasco (2006), afirma que ao
fim da terceira década de vida, as primeiras alteragcdes comegam a ser notadas. O aparecimento de
doencas ¢ uma delas. A autora ainda nos permite observar que com o avang¢o da idade, mudancas
significativas acontecem na composi¢do corporal, dentre eles danos funcionais fisicos como
declinio de for¢a e massa muscular, a sarcopenia, € aumento da gordura total, o que facilita o
aparecimento de doengas coronarianas como a hipertensao arterial, que foi citada por uma das
entrevistadas.

6 — Observa-se que das entrevistadas, 80% procuraram uma academia por indicagdo
médica, as demais foram por vontade propria ou indicagdo de familia e amigos.

7 — As principais atividades domésticas praticadas pelas entrevistadas sdo as rotinas do
dia-a-dia, como por exemplo: varrer, lavar roupas, limpar o terreno, cuidas do jardim e etc.

8 — Todas as entrevistadas perceberam melhorias em suas atividades diarias depois que
comegaram a frequentar uma academia e praticar a modalidade escolhida.

9 —Os beneficios mais evidentes pela pratica de exercicios fisicos foram: mais disposi¢ao,

menos dor no corpo, melhora fisica e mental. Nielman (1999) relata que as pessoas idosas que se

exercitam regularmente, dormem melhor, sio menos vulneraveis a doencas virais € possuem uma
melhor qualidade de vida se comparadas as sedentarias.

10 — Todas as entrevistadas se sentem muito bem praticando os exercicios fisicos, se
sentem mais felizes, pois, além de frequentar academia podem conhecer novas pessoas, gerando
assim novas amizades. Elas veem os exercicios com uma terapia e se sentem felizes em estar na

academia.

10 CONCLUSOES




A partir das analises feitas com as entrevistas, pode-se notar que os beneficios do exercicio
fisico sdo citados pelas idosas praticantes como existentes. De acordo com as respostas obtidas foi
possivel perceber que estas mulheres além de sentir-se bem com a pratica regular de exercicios,
elas t€ém um resultado benéfico para a saude, seja para prevenir, manter estavel ou conseguir uma
importante melhora. Percebeu-se que elas mantém seus afazeres diarios sem grandes limitagdes
fisicas, conseguindo uma maior independéncia, aumentando assim, a autoestima destas mulheres
idosas. Acredita-se que uma autoestima elevada nesta idade € de suma importancia, tendo em
vista que a terceira idade ¢ uma fase onde as pessoas costumam sentir-se acanhadas com os
efeitos, muitas vezes negativos, que aparecem com o passar dos anos.

De acordo com a literatura os beneficios do exercicio fisico praticado regularmente por
mulheres na terceira idade, fazem com que elas tenham uma melhoria na satde fisica e
psicologica, como também na vida social, como consequénciauma boa qualidade de vida.

Dé-se ai a importancia da pratica regular de exercicios fisicos na terceira idade.
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