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RESUMO

Com o aumento da longevidade, o numero de pessoas idosas vem aumentando
consideravelmente, o Instituto Brasileiro de Geografia e Estatistica — IBGE mostram
que em 2025 o Brasil serd o sexto pais mais velho do mundo. Chegar na terceira
idade com uma excelente saude € de suma importancia para essa faixa etaria aqui
estudada. Para chegarmos nessa fase da vida tdo temida pela populagcdo devemos
passar por diversas transformacdes, principalmente com o nosso corpo. Diante
deste cenario atual, esta pesquisa teve por objetivo: identificar de forma ampla a
importancia e os beneficios da atividade fisica para a saude dos idosos, salientando
que a Atividade fisica surge como parte do tratamento de doencas comuns a essa
faixa etaria, tendo como amostra os participantes de um grupo de socializacéo.
Pudemos destacar as atividades fisicas oferecidas pelo grupo Alegria de Viver aos
seus participantes, que vivem no municipio de Sumé - PB. Para esse determinado
estudo, foi utilizado um questionario com fins de obter informacdes relacionadas a
diversos fatores que contribui para necessidade de uma pratica de atividade fisica
constante no cotidiano dos idosos no intuito de obter uma melhor qualidade de vida.
Atraveés de estudo bibliografico buscamos conhecer o processo de envelhecimento e
as consequéncias que 0 mesmo traz para a vida dos idosos, a importancia da
atividade fisica e os beneficios que ela traz no cotidiano desta faixa etaria. Para o
termino concluimos o quao é importante a realizagcdo de atividades fisicas na
terceira idade, pois a mesma melhora de forma consideravel a qualidade de vida dos
idosos.

Palavras - chave: Atividade fisica. Bem-estar. ldosos.



ABSTRACT

With the increasing of longevity, the number of elderly has been increasing
considerably, the Brazilian Institute of Geography and Statistics— IBGE shows that in
2025, Brazil will be the sixth oldest country in the world. Reaching the third age with
an excellent health is of supreme importance for those we are studying here. To
reach this stage of life so feared by the population, we need to pass through many
transformations, mainly with our body. Having this scenario in mind, this research
had by purpose to widely identify the importance and benefits that physical activities
have on the health of the elderly, noting that those activities are used as treatment for
some diseases that are common to this age group, having as subjects the
participants of a socializing group. We could highlight the physical activities offered
by the group “Alegria de Viver” to its participants, living in the city of Sumé, state of
Paraiba. To this particular study, was used a questionnaire with the objective of
gathering information regarding several factors that contribute to the need of
practicing daily physical activities in order to achieve a better quality of life. Through
bibliographic study, | investigated the aging process and the consequences it brings
to the elders’ life, the significance of physical activity and the benefits it brings to their
daily lives. At last, we conclude how important it is to perform physical activities on
the third age, in order to have a healthier life.

Keywords: Physical activity. Welfare. Elderly.
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1 INTRODUCAO

O processo natural do envelhecimento chega para todos noés, isso é fato. Mas
0 que podemos observar é que junto com esse processo acontecem as mudangas
Nno NOSSO corpo, mudancas essas que a maioria da populacdo teme, pois estao
adentrando na faixa etaria da terceira idade e essa mudanca afeta o estilo de vida e
o0 comportamento das pessoas. Dessa maneira, o processo de envelhecimento ndo
deve ser encarado como algo amedrontador e negativo, que limita o ser humano de
se movimentar e realizar qualquer tipo de atividade e por isso devem se isolar do
mundo e das pessoas que 0s cercam.

Ao adentrar nesta faixa etaria devemos ter atitudes positivas, pois € uma
etapa da nossa vida que naturalmente iremos passar, por isso devemos aprender a
viver e desfrutar cada momento que nos concedem enquanto seres humanos. A
terceira idade nao quer dizer que seja o fim da nossa vida, a terceira idade é a etapa
que devemos aproveitar e desfrutar para termos uma velhice saudavel.

No entanto, para que ocorra e aconteca uma velhice saudavel, devemos nos
preparar durante 0os anos que se passam e nos levam cada vez mais ao
envelhecimento, atitudes e posturas quanto a manutencao do nosso corpo devem
ser modificadas, desde alimentagéo a pratica de exercicios fisicos com frequéncia e
que atenda as necessidades de cada sujeito, com isso 0 processo de
envelhecimento sera retardado.

O Instituto Brasileiro de Geografia e Estatistica — IBGE através dos seus
dados mostram que em 2025 o Brasil sera o sexto pais com maior numero de idosos
no mundo. Em 2010 através das suas pesquisas o IBGE obteve dado que ressalta
que o numero de idosos no Brasil vem aumentando consideravelmente e a
expectativa de vida dos brasileiros aumentou para 73,4 anos de idade. Ao longo de
trés décadas a expectativa de vida dos brasileiros aumentou 10 anos € 11 meses.

Diante desse fato podemos constatar que a populacdo dos idosos
consequentemente ird aumentar, com isso teremos mais pessoas contemplando a
velhice. Por isso é indispensavel o desenvolvimentos de programas que contemplem
idosos no sentido de melhorar a saude dos mesmos e atenda suas necessidades, ja
que é natural para essa faixa etaria. Mas salientando que esses programas tém que
ser de acordo com cada necessidade dos individuos, desde suas limitacdes fisicas,
cognitivas, advindas de doengas ou apenas preventiva, para que 0S mMesMOS
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tenham uma velhice bem sucedida e prazerosa através da pratica da atividade
fisica.

A pratica da atividade fisica para os que estdo chegando a terceira idade é de
suma importancia no intuito de termos um envelhecimento bem — sucedida e sem
preocupacao. Diariamente presenciamos pessoas que sofrem de doencas causadas
principalmente pelo sedentarismo ja que a maioria da populagéao vive com este mal
que ataca criangas, adultos e idosos.

Preocupando-se com a saude dos idosos, o presente Trabalho de Concluséo
de Curso — TCC tem como objetivo verificar a importancia da educacao fisica para o
grupo de idosos da terceira idade que fazem essa pratica na praca central de Sumé
— PB bem como mostrar os beneficios que a mesma traz para essa faixa etaria tao
excluida da nossa sociedade.

Neste caso é de grande valia o desenvolvimento desta pesquisa nesta area
aqui referida, pois apesar de haver uma crescente preocupacado por parte da
sociedade, a pratica da atividade fisica ainda estar sem um esclarecimento profundo
sobre a importancia da atividade fisica na terceira idade. Como o Brasil estar com
uma populacao de idosos cada vez mais aumentando é necessario que 0S mesmos
vivam com qualidade de vida e a pratica regular de atividades fisicas pode ocasionar
uma vida com mais saude para aqueles que contemplam a terceira idade.

Nesta faixa etaria a importancia da atividade fisica ndo se trata de questbes
estéticas, como € o caso dos jovens nos dias atuais, para os idosos € questao
fundamental é a saude e em muitos casos (reduz os riscos de morte cardiovascular,
diabetes, pressao arterial alta, ajuda os idosos ficarem mais fortes e terem mais
capacidade de se movimentar e nao cair, entre outros), ou seja, a questdo da
educacao fisica para os idosos € de sobrevivéncia. Por tanto, no idoso a busca pelas
atividades fisicas se dar através dos numerosos beneficios que esta pratica
possibilita e consequentemente o que a educacao fisica pode proporcionar a
respeito da qualidade de vida. Mas também € necessério os idosos saberem e ter
em mente a necessidade da pratica de atividades fisicas com consciéncia e saber o
porqué estdo praticando, pois essa pratica de forma inadequada pode ocasionar
danos irreversiveis para a saude dos idosos.

A prética da atividade fisica é de suma importdncia no nosso cotidiano,
principalmente para os idosos que ja estdo sedentarios. Diariamente passam
propagandas sobre as consequéncias ocasionadas com pessoas sedentarias.
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Consequéncias essas que pode ocasionar: diabetes, obesidade, aumento do
colesterol, hipertensao arterial, entre outras. Ja que o sedentarismo nada mais é do
que a falta ou diminuic&o de atividades fisicas.

Mesmo com esses riscos a saude, no Brasil poucas pessoas procura realizar
atividades fisicas com frequiéncia, e ndo se trata apenas de idosos como esse
estudo aborda, mas de toda populagao, principalmente as criancas que abandonam
seus brinquedos como, por exemplo: bola e bicicleta que sdo brincadeira que o
corpo estar em constante movimento, para se dedicarem aos jogos eletrdnicos e a
internet. A falta de atividade fisica, ndo significa que nao praticamos esporte, mas
existe varias necessidades que fazemos diariamente que pode ajudar a nos
livrarmos desse mal bastante comentado neste século, como por exemplo: limpar a
casa, ir caminhando para o trabalho, ao invés de elevador pegar a escada, essas
atividades ja contam como atividades fisicas que praticamos diariamente sem
percebermos, perdemos bastantes calorias, estamos melhorando as nossas
aptiddes fisicas e diminuindo as nossas limitagoes.

Portanto, devemos buscar conhecer os efeitos da falta de exercicios fisicos,
assim como os beneficios adquiridos com a pratica das atividades fisicas que nao
devem ficar apenas na teoria, mas ser analisada e verificada na pratica.
Principalmente no contexto dos idosos, que tem a oportunidade de participar de
grupos coma atividades voltadas para sua faixa- etaria.

Andlises feitas mostram e comprovam que as atividades fisicas promovidas
pelos grupos voltados para os idosos estdo cada vez sendo mais procurados, por
serem verificados 0s ganhos para a qualidade de vida e satisfacdo que esta pratica
vem despertando. Quebrando os estereotipos de conceitos preconceituosos gerados
em torno do processo de envelhecimento de inutilidade, incapacidade, limitagdes
que sao auto-impostos pela sociedade, que nao definem como idosos realmente
pensam e encaram o envelhecimento, ja que estes ao realizarem praticas fisicas
tém o aumento elevado da alta- estima pelo prazer que estas proporcionam como
também se eleva a agilidade e a qualidade de vida.

A questdo da longevidade vem ganhando mais forga, apontando um papel
fundamental para a sociedade salientar as expectativas de vida que sao gerados em
torno das atividades fisicas na terceira idade. E € com este objetivo que a presente
pesquisa e trabalho de conclusdo de curso visa abordar, acrescentando os
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beneficios que esta pratica produz e as mudangas que ocorreram e ocorre na vida

dos idosos do grupo “Alegria de Viver” do Municipio de Sumeé- Paraiba.
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2 SAUDE NA TERCEIRA IDADE

De acordo com a Organizacdo Mundial da Saulde, a terceira idade ou como
conhecemos popularmente os “idosos” € considerada a parti dos 60 anos. Diante
desse fato o Instituto Brasileiro de Geografia e Estatisticas - IBGE constatou através
de pesquisas que nosso pais a parti dos anos 2025 sera o sexto pais mais
envelhecido do mundo. De acordo com o IBGE o Brasil tera uma populagdo de
219.346.505 habitantes, dos quais 30.265.658 habitantes estardo nessa faixa etaria
que contempla os idosos, vai existir “uns que estardo bem fisicamente, e outros que
ja ndo estao tdo bem assim, porem todos estdo na terceira idade” (FERREIRA,
2003). Outra preocupacao decorrente do crescimento da populacdo dos idosos
refere-se na manutengéo da capacidade funcional dos individuos, pois 0 aumento da
expectativa de vida, tras também o aumento de doengas crbénicas que se encontra
nessa faixa etaria. Isto nos obriga a ter uma atencao especial, para que medidas
sejam tomadas sem dar transtorno a esses individuos.

Com isso é de suma importancia o conhecimento da definigcdo e classificacdo
dos idosos, pois muitas vezes a idade cronolégica nao corresponde a idade
fisiolégica, bem como as modificacées que ocorre naturalmente com o avancgar da
idade e que explica algumas dificuldades apresentadas pelos idosos no ato do
exercicio fisico. Dificuldades essas que estdo geradas devido a falta de estrutura
fisica para que os idosos exercam essa pratica de forma segura, também existe uma
falta por parte dos gestores de acgdes diferenciadas a fim de que o sistema ganhe
efetivamente e o idoso possa usufruir integralmente aos anos proporcionados pelos
avancos naturalmente da vida.

No ano de 1994 foi sancionada a Lei de n® 8.842, que dispde sobre A Politica
Nacional do Idoso, e contempla a criacao de programas de lazer, esporte e atividade
fisica, proporcionando uma melhoria na qualidade de vida dos idosos e incentivando
0S mesmos a participarem do ambito social. Ja que muitos desses idosos quando
chegam nesta faixa etaria s&o considerados: inuteis, nao-produtivo
economicamente, peso social, individuo que necessita de cuidados essenciais
ligados mais a saude, alimentacao e seguranca, por esses motivos a grande maioria
sdo abandonadas, principalmente pelos familiares, tendo como conseqléncia
adquirirem doengas com facilidade.
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Outro fato que pode ocasionar bastante doenca nesta faixa etaria € o
sedentarismo, doencga essa que é provocada pela falta da pratica do exercicio fisico.
E néds brasileiro estamos nos submetendo cada vez mais a falta desses exercicios.
Uma iniciativa para combater o sedentarismo na terceira idade sdo os grupos de
idosos que se reune para praticarem atividades fisicas, como é o caso do grupo
“‘Alegria de Viver’, esse programa estar relacionado com as modificacées que
ocorrem naturalmente no decorrer do processo de envelhecimento, reforcando essa

idéia Casagrande diz que os exercicios:

Proporciona beneficios em relagdo as capacidades motoras que apdia a
realizagdo das atividades do cotidiano e favorece a capacidade do trabalho
e do lazer bem como altera a taxa de declinio do estado funcional, visando
a melhoria da qualidade de vida do idoso. (CASAGRANDE, 2006, p. 50).

O grupo reune-se trés vezes por semana para praticar essas atividades, com
esse estilo de vida ativo traz efeitos benéficos e a pratica da atividade fisica bem
orientada traz varios fatores que melhoram a vida dos idosos, beneficios esses que
pode ocasionar: melhorar o equilibrio, melhorar o andar, aumenta o nivel de
atividades fisicas espontanea, melhora a auto-eficacia, controla a diabetes, artrites,
doencas cardiacas, melhorar a ingestao de alimentos, diminui a depressao, melhora
os reflexos, fortalece os musculos das pernas e costas, melhora a mobilidade,
diminui lesbes musculares, aumenta o fluxo sanguineos para os musculos,
manutencao de peso corporal, incrementa a flexibilidade, entre outros beneficios que
a atividade fisica pode nos proporcionar.

Dentre essa gama de melhoras que atividade fisica proporciona pude através
do questionario que apliquei junto ao grupo “Alegria de Viver’ relacionar algumas
questbes que identifica as melhoras que as idosas que do grupo poderdo destacar,
dentre elas estdo: alegria, prazer, comunicagao, saude, ajudou a melhorar os bracos
e as pernas, mente limpa e corpo mais resistente, vontade de viver, amor a vida,
auto-estima, sentir-se mais saudavel, melhorou o coracdo, pois fez 0 mesmo
diminuir de tamanho, disposi¢éo para exercer atividades diarias, vitalidade, controlar
a pressao arterial, melhorou a circulagéo e trouxe disposicao fisica.

Com essas melhoras que os idosos adquiriram o0 seu processo de
envelhecimento naturalmente é retardado, fazendo por onde 0s mesmos
permaneg¢am nesta vida por mais tempo. Mas nunca deixando de salientar que os

idosos antes de praticarem qual quer tipo de exercicio ele seja submetido a uma
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avaliacdo medica, para que seja feito um programa de acordo com a avaliagéo

medica do idoso. Preocupando-se com os idosos Ferreira diz que:

Os beneficios que os idosos que pratica atividades fisicas sdo muitos, vao
do campo fisico ate o social, porem os orientadores devem preparar
atividades compativeis com a idade do executante e estarem atentos as
alteragbes que podem ocorrer durante a pratica, tais como: alteragdes na
pele, freqiéncia cardiaca, pressdo arterial etc., respeitando sempre os
limites individuais. (FERREIRA, 20083, p. 11).

Tendo em vista que a atividade fisica foi entendida como qualquer movimento
corporal, produzido pela musculatura esquelética, que resulta em gastos genéticos
maiores do que 0 uso do repouso, por isso que o corpo em atividade fisica, precisa
de um processo de manutengao, principalmente quando esse corpo ja ultrapassa a
faixa etaria dos 60 anos. E de fundamental importancia essa manutengéo para que
0S mesmos permanegam com suas funcgdes vitais em um bom funcionamento. “Nas
sociedades estruturalmente mais simples, o homem, para sua sobrevivéncia,
depende diretamente da acuidade dos seus sentidos, da agilidade dos seus
movimentos e da rapidez de suas reagdes corporais (GONCALVES, 2008. p 15)”.
Comparagao interessante, pois nas sociedades estruturalmente mais simples o
homem cuida bem do seu corpo para sobreviver, em quanto os idosos cuida para
prorrogar suas vidas. A prética de atividade fisica com regularidade proporciona uma
vida saudavel, mas como ja citamos essa pratica tem que ser sob prescricao médica

e com um auxilio de um professor de educacao fisica. Segundo Ferreira:

E aconselhavel que toda pessoa idosa que tenha a intengéo de exercitar-se
se submeta a uma exaustiva rotina de avaliagdes, incluindo um teste de
esforgco, isto por que o risco de uma emergéncia cardiaca estar
substancialmente incrementando quando uma pessoa estar se exercitando,
porem essas avalia¢gdes nao significam que os riscos de uma morte subita
durante os exercicios deixaram de existir. (FERREIRA, 2003. p. 14).

Por isso que € de fundamental importancia os idosos antes de comecar a
exercerem a pratica do exercicio fisico procurem o auxilio de um médico. Ja que
essa pratica correta ocasiona um pequeno cansago no dia seguinte e nada mais do
que isso, ndo esquecendo que a atividade fisica é adaptada de acordo a faixa etaria
dos idosos. Proporcionando um envelhecimento saudavel e de forma adequada. Por
esses fatores que o profissional da saude, no caso o médico ou um professor de
Educacgao Fisica, que ambos estdo habitos para indicarem a pratica da atividade
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fisica com seguranca. Com essa pratica os idosos mostram mais resisténcia (saude)
do que pessoas que vivem em uma vida considerada sedentaria, também mostram
maiores resisténcia a adquirirem doengas. Concordando com essa linha de
pensamento Geis diz que:

Ha diversos aspectos que incidem em uma melhora da qualidade de vida
por meio de uma pratica esportiva ou de atividades fisicas continuas.
Embora, em nivel fisiolégico e biol6gico, esteja comprovado que ha uma
melhora dos 6rgaos internos e das capacidades fisicas, a pratica esportiva
influencia também em diversos aspectos como ocupacdo de tempo livre,
criacdo de algumas obrigacdes ao ser realizadas ao longo do dia,
integracdo em um grupo social e etc. essas sdo as razoes que movem e
motivam as pessoas a realizarem as atividades fisicas. (GEIS, 2013, p. 54).

O autor nos saliente que, as atividades fisicas ndo s6 melhora o corpo
internamente e externamente como também insere os idosos no meio social. Meio
esse que ao se inserirem nessa faixa etaria (terceira idade) sado excluidos de forma
grotesca, e essa pratica os incluem automaticamente fazendo por onde os mesmos
reacendam essa chama da vida. Ao estarem inseridos em um grupo como é o caso
do grupo aqui estudado “Alegria de viver’ os idosos aumentam favoravelmente o
metabolismo lipidico e dos carboidratos, induz o aumento dos niveis de lipoproteinas
de alta densidade (Colesterol), tem efeito benéfico sobre a distribuicdo do tecido
adiposo, melhora a sensibilidade insulinica, sendo importante na reducao do risco
cardiovascular. Com essas melhoras o processo de envelhecimento retarda
consideravelmente.

A velhice é um dos processos que mais preocupa a populacao atual, por isso
devemos nos preparar de forma adequada para vivé-la da melhor maneira possivel.
Naturalmente nds seres humanos como o0s demais seres vivos passamos pelo
processo de: nascer, crescer, amadurecer e envelhecer, o que devemos fazer é
aceitar esse processo de vida e adaptar-se fisicamente e psicologicamente a cada
um deles ja que estamos sujeitos enquanto humanos. (CAGIGAL, 1981, p. 194)
preocupado com esse processo de envelhecimento diz que: “O idoso deve ter
atitude positiva na vida, e a primeira dessa atitude béasica € aprender a ser ele
mesmo, a conhecer-se da forma como €, com suas dimensdes reais, espaciais,
temporais, corporais, espirituais”. Ao adentrar em um grupo que faz constantemente
a préatica do exercicio ou atividade fisica o idoso adquirem meios para combater

esse processo de envelhecimento, meios esses que o0s ajudam a terem um
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envelhecimento de forma saudavel. “Ja que uma velhice satisfatéria resulta da
qualidade de interacdo entre pessoas em mudancas, vivendo numa sociedade em
mudanca”. (NERI, 1993. p 09). Ja Kauffman (2001. p.116). “Ressalta que o
envelhecimento progride a uma velocidade diferente em individuos distintos e que
h& uma grande variabilidade de individuo para individuo no grau de perda funcional
com a idade”. Por isso é de fundamental importancia esses processos de interacao
que os idosos encontram nesses grupos que praticam atividades fisicas, como é o
caso do grupo “Alegria de Viver”. Ja que os mesmos interagem entre si, confiam um
no outro e principalmente dialogam a todo instante, sabemos que os idosos
necessitam de um carinho especial e muitos deles encontram com os demais que
fazem essa pratica de atividade fisica.

Sabemos o quanto é importante a atividade fisica para qual quer faixa etaria,
mas destacamos principalmente a faixa etaria acima dos 60 anos, como € conhecida
terceira idade. Faixa etaria essa que se nao for trabalhada corretamente, podera
ocasionar uma serie de doencas para esses que nela estao inseridas. Por isso que a
atividade fisica na terceira idade tem como principal objetivo buscar o retardamento
inevitdvel do processo de envelhecimento, isso se dar através de praticas das
atividades fisicas deixando para tras uma vida ociosa, vida essa que acarreta de
varias doencas que acompanha a terceira idade. Preocupado com os idosos
(CASAGRANDE, 2006, p.10) reforga que: “Uma das formas de se alcangar a
manuteng¢do ou recuperacao da vitalidade € a participagdo em atividades fisicas e
recreativas, permitindo ao individuo da terceira idade readaptar seu corpo”. Tendo
em vista que o ideal para os idosos € a pratica e a permanéncia em um dos grupos
que praticam atividades fisicas junto com a recreacdo, ja que ambas estdo
acoplados e tem como principal papel a prevencao de doencas causadas pela falta
de atividade fisica.

O tema aqui abordado é de fundamental importancia para profissionais na
area de educacdo fisica ou para graduandos que tem essa mesma linha de
pensamento e pretende exercer essa profissdo na area aqui citada. JaA que 0 mesmo
através de conhecimento tedricos e praticos nos proporciona a possibilidade de
programar atividades fisicas e recreacdes para essas pessoas que estdo inseridas
na terceira idade. Como também proporciona ampliar os conhecimentos dos
mesmos sobre 0s beneficios que essa pratica traz para seu dia a dia, como também
combate doencgas causada pelo sedentarismo e combate o envelhecimento precoce.
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Esse estudo tem como principal objetivo aborda a importancia da educacao fisica na
terceira idade, mostrando através de estudos as mudangas que ocorre no corpo dos
seres humanos quando estdo inseridos na terceira idade, como também os
beneficios que essa pratica de atividade fisica pode ocasionar para essa mesma
faixa etaria. Na mesma linha de pensamento sobre a terceira idade CASAGRANDE

destaca que:

Para obter a melhora na qualidade de vida da terceira idade através de
atividades fisicas, é necessario adapta-las aos idosos visando atingir seus
anseios, necessidades e suas condicoes fisicas. O corpo do idoso em
movimento € sinal de saude e alegria. (CASAGRANDE, 2006, p. 12).

Sabemos a importancia dessas atividades, mas devemos adapta-las para
essa faixa etaria, pois na grande maioria ja estdo em um ciclo de vida muito ocioso,
por isso a educacao fisica tem como objetivo quebrar esse ciclo, melhorando suas
condi¢cées de vida e diminuindo o risco de adquirirem doencas com frequéncia,
também proporciona a melhora na sociedade, desenvolvendo a resisténcia e a forca
muscular, com esses beneficios os idosos ganham disposi¢cao para aproveitar de
forma saudavel a vida e principalmente tornar sua vida mais alegre.

Por isso a Educacao Fisica é de suma importancia para termos uma vida
saudavel, principalmente quando se trata de pessoas que ja contemplam a terceira
idade, diante desse fato, esse estudo tem, por tanto, como foco principal, mostrar o
quanto a pratica de exercicio fisico € fundamental para pessoas com idade acima
dos 60 anos. Tendo como campo de estudo o grupo “Alegria de Viver’ que é
composto por senhores (as) que se enquadram nesta faixa etaria, e que praticam
exercicios fisicos na Praga José Américo localizado no centro do municipio de Sumé
— PB. Com esse estudo pretendo investigar a mudanca que ocorreu na vida desses

senhores (as) a parti da inclusao do habito da pratica do exercicio fisico.
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3 AIMPORTANCIA DA ATIVIDADE FISICA NA TERCEIRA IDADE.

3.1 ENVELHECIMENTO

As manifestagdes do envelhecimento vao surgindo gradualmente na vida de
cada individuo. Mostrando que o corpo ndo é mais o mesmo. A imagem refletida no
espelho ja ndo mostra ser mais a que foi a alguns anos, havendo diminuicdo da
massa muscular, flexibilidade da agilidade, equilibrio e massa 6ssea. “[...] o
envelhecimento € um fenbémeno intrinseco comum a todos os individuos” (GEIS,
2003, p. 23). Mas envelhecer faz parte do processo fisiolégico de todo ser humano,
esse processo ndo ocorre com todos os individuos com a mesma freqiéncia nem na
mesma idade. Diminuicdo, perdas, declinios como € muito definido o processo de
envelhecer varia de um individuo para outro, embora este possa ser 0 caso de
algumas caracteristicas humanas, ele nao é representativo do processo total do
envelhecimento (GALLAHUE, 2005, p. 433).

O processo de envelhecimento n&do pode como também ndo deve ser
generalizado, de que ao chegar aos 60 ou 65 anos, todos os individuos terdo as
mesmas doencas e declinios. Cada pessoa tem um estilo de vida, que tanto pode
evitar, como retardar o processo de envelhecimento. Existem vérios fatores que
proporciona a tardia do envelhecimento e a pratica da atividade fisica € um desses
fatores que consideramos de suma importancia para retardar o processo do
envelhecimento. Outro fator de grande importancia para o retardamento desse
processo é a alimentacdo de forma consciente, ja que o idoso como os demais
necessitam ingerir;

e \Vitaminas: que tem fungbes reguladoras do corpo humano, como a formagéo

e a estrutura dos ossos e do sangue, bem como para produzir energia para o

Corpo;

e Proteinas: ao ingerirem proteinas o corpo do idoso produzirda aminoacidos
essenciais para manter e fortificar o tecido do corpo;

e Gordura: ela fornece energia para o corpo do idoso, também produzem
vitaminas. Exemplos de gorduras que ndo sé os idosos, mas todos
necessitam ingerir sdo; a nata, o leite, o queijo, manteiga, as carnes e em

especial o porco, entre outras;
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e Fibras: parte do alimento que o corpo ndo digere, fazendo com que um
volume seja criado no intestino, possibilitando a evacuac¢do dos alimentos
digeridos, esse processo faz com que nao fique com prisdo de ventre.
Segundo o Ministério da Saude:

Para evitar doencas e ter uma boa qualidade de vida é preciso ter uma
alimentagdo adequada, com a presenca de frutas, verduras, leite e
vitaminas, ja que o idoso tem naturalmente falta de vitamina B. “O exercicio
fisico para aumento da forca e da massa muscular estd diretamente
relacionado a saude do idoso”, afirma. A partir dos 40 anos, a chance de ter
um melhor envelhecimento estd ligado a habitos saudaveis. (BRASIL,
2012.).

A presenca de alimentos saudaveis nas refeicoes € indiscutivel para termos
uma velhice com tranquilidade e como foi citado o exercicio fisico € de suma
importancia para conciliar uma saude adequada para qualquer ser humano, mas
principalmente os que contemplam a terceira idade. Podemos citar que as relagdes
pessoais que 0s idosos conseguiram manter no decorrer da sua vida, situagao
financeira estavel, entre outros garantem um envelhecimento saudavel e uma boa

qualidade de vida para esses que contemplam essa faixa etaria tao “temida”.

3.2 ESTEREOTIPOS DA SOCIEDADE AO ENVELHECIMENTO

O processo de envelhecimento é caracterizado pela diminuicdo do movimento
motor, mudangas corporais e ocorréncia de doengas quando o corpo se encontra em
estado fragil. A sociedade cria valores em torno da velhice que dar margens a nao
valorizacdo do idoso. A velhice € vista como a pior faze da vida humana, ja que é
representada como o momento de perdas da agilidade, memorizacédo, atencao,
entre outros, acrescentando as doencas e dependéncia para a realizacdo de
qualquer tipo de atividade. Outras questdes facilitam o processo do envelhecimento,
que é o caso das: alteragcbes em cada érgao, questdes sociais, dificuldades de
higienizacdo e alimentacdo ndo adequada, esses processos agilizam o
envelhecimento e cria ao idoso a sensacao de incapacidade e de nao utilidade para
a vida em sociedade.

A percepcao de que todas as pessoas idosas tém deficiéncias fisicas e
cognitivas e devem ser tratadas como criancas € um exemplo de nocao
preconceituosa do envelhecimento (GALLAHUE, 2005, p.482). Sobrepondo a
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definicdo do envelhecimento como 0 momento de percas e ndo de ganhos, que por
via acaba comprometendo a saude, ocasionando abaixo-estima e depressoes.

Segundo o (Dicionario Aurélio 1999), a palavra perder que advém do /atim
perdere significa: Ficar privado de, deixar de ter (algo que se possuia), deixar
(alguma coisa); Ficar privado, para sempre ou por muito tempo, da companhia,
presenca ou amizade; Deixar de presenciar, de ver ou de ouvir e; Deixar de reter na
mem©ria, esquecer, olvidar.

Termologias, como perdas no processo de envelhecimento dar margens a
criacdo de esteredtipos negativos sobre os idosos. Sendo dito que as perdas na
velhice € a privacdo de realizar qualquer tipo de atividade, incapacidade para
raciocinar, aprender e até mesmo estar incluso dentro da sociedade. O que tornar-
se um equivoco pensar e acreditar nisso, que o processo de envelhecimento seja o
momento de percas, decadéncia e inutilidade. Ao contrario de tudo isso, 0 processo
de envelhecimento é uma faze de aprendizagens, adaptagdes e desenvolvimento do

corpo que estara funcionando, mesmo que de forma mais lenta.

3.3 DOENCAS NA TERCEIRA IDADE

Diversos fatores podem contribuir ou ocasionar doengas, seja na faze de
crianga, adulto ou idoso. Todos estdo submetidos a doencas: infecciosas,
parasitarias, genéticas, entre outras que atingi o corpo e a mente. Mas, os idosos
apresentam uma caracteristica aparte, que é imunidade baixa, alto risco de infeccéao
e sistemas do corpo atuando de forma mais lenta, havendo mais chances as
doencas. Sao diagnosticadas diversas doengas na terceira idade e entre elas estéo:
as doencas cardiovasculares, respiratorias, crénicas, depressdes, cancer e suas
causas decorrem do sedentarismo, alimentacao inadequada, o uso de alcool, fumo e
falta de alto- estima.

Todavia, as doencgas e alteracdes do corpo podem ser minimizadas, antes ou
até mesmo no processo de envelhecimento. Por isso, quando fazermos uma
analogia do corpo como uma maquina, vemos que com o passar dos anos para as
maquinas manter em 6timo desempenho, devem-se ter cuidados e realizar
manutenc¢des. Com o corpo néo é diferente, cuidados devem ser tomados, desde a
alimentacdo ao uso de bebidas alcodlicas, estresse, tabaco até a sua manutencgéo
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através dos exercicios fisicos. Pois seguindo dessa forma, doencas serao evitadas
e os declinios que podiam ser enormes, acabam sendo menores que o esperado.
Portanto analisar sobre o a&mbito das atividades fisicas e o quanto estas sao
importantes na terceira idade, sdo incomparaveis e numerosos 0s ganhos que o0s
idosos podem usufruir. A pessoa idosa ira ganhar: qualidade de vida, auto-estima,

autonomia, motivagado, anos a mais de vida, capacidade e resisténcia do corpo.

3.4 PRATICAS DE ATIVIDADE FiSICA NA TERCEIRA IDADE

A pratica da atividade fisica na terceira idade cada vez mais ficando presente
no dia a dia dos idosos. Isso porque a educacao fisica, esta contribuindo com a
saude, proporcionando melhoras na: alto-estima, nos aspectos corporais e
psicossociais de cada individuo. Essa pratica tem como principal objetivo acabar
com o sedentarismo, ja que ele é forte causador de doencgas na terceira idade e
pode, em consequéncia, ser prevenida ou tratada com estratégias que envolvem a
pratica das atividades fisicas nas suas diferentes modalidades.

Por meio das atividades fisicas, elos entre os idosos sdo estabelecidos entre
a saude e a sociedade. Isso por que os idosos vivem em uma sociedade altamente
preconceituosa, como ja foram citados neste estudo, os idosos perdem seu espago
na sociedade e sdo considerados como um peso social. Mas através das atividades
fisicas os mesmos adquirem elo com os demais que praticam essa mesma
atividade, possibilitando um recomego na sociedade, levantando sua alto-estima,
tendo uma melhora consideravel na sua saude, entre outros beneficios que os
idosos adquirem ao praticar atividade fisica. Salientando que a pratica da atividade
fisica tem que ser com um acompanhamento de um profissional especializado na
area. “O objetivo basico do aprendiz pode ser diverti-se, porém o objetivo basico dos
professores deve ser ensinar os individuos a se movimentar e aprenderem pelo
movimento” (GALLAHUE, 2005 p. 507). Os idosos se divertem muito praticando as
atividades fisicas, cabe a nés como professores de educacgéao fisica fazer por onde
eles aprendam bastante com a pratica da atividade fisica.

O ser humano deve estar em constante relacao, pois vive em uma sociedade,
e deve sentir-se vinculado a ela, sejam quais forem as vias e 0s meios necessarios
(GEIS, 2003, p. 31). Por meio das atividades fisicas os idosos identificam-se como
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parte de um grupo, incluso dentro da sociedade e néao separado dela. Tendo todos
0s beneficios proporcionados por esta pratica, assim como o fortalecimento de
relagbes, um processo de novas amizades, de integracdo, de relacionamento,
compartilhando situacdes e vivencias. Entre os varios beneficios que a pratica da
atividade fisica traz para a terceira idade, o vinculo em uma sociedade que os
mesmos tinham perdido € o fundamental para eles irem a cada novo encontro.

As limitacdes, dificuldades s&o variantes entre um idoso e outro. Cada um tem
um organismo com aspectos e desenvolvimento diferentes, buscando na educagéo
fisica a atividade mais adequada para cada um deles. Conscientes dos beneficios e
importancia das atividades fisicas, alguns idosos irdo buscar através dela
prevencoes e adaptagdes para cada uma de suas necessidades, outros irdo buscar
pela reabilitacdo dos movimentos, enquanto uns vao seguir pela linha da
manutencao: reparar as perca e aumentar os niveis da agilidade, dos movimentos e
da flexibilidade. Acrescentado aqueles que vao procurar praticas de atividades
recreativas que estimulem, motivem, possibilite autonomia e alto estima.

Observando as diferentes formas de realizar as atividades fisicas, pode-se
destacar que os idosos nao verem apenas na técnica da ginastica o ato de exercitar
o corpo e de ter os beneficios como forma utilitaria, mas diagnosticam e visualizam
que desde o momento que estédo a realizar alongamentos, caminham até o espaco
de encontro com as pessoas do grupo que faz parte e ali: jogam, correm, dangam e
brincam estao a realizar atividades fisicas, que tanto beneficiara o corpo, como a
mente.

A pratica das atividades fisicas desperta nos idosos o sentimento de
capacidade e de utilidade. As atividades recreativas que envolvem a ludicidade é
uma das ferramentas para o idoso interagir, divertir e ter estimulantes para: visao,
audicao, agilidade nos movimentos e do raciocinio.

Vanja (2003) atribui algumas contribui¢des e diz que:

As atividades recreativas, além de proporcionarem bem - estar fisico
podem, contribuir para que o idoso se socialize, ou seja, que por meio das
diversas brincadeiras possa relacionar com outras pessoas, conversar mais,
desinibir-se, rir a vontade, recuperando a auto estima, tendo assim uma
velhice menos deprimente. (VANJA, 2003, p. 57).

O grupo aqui estudado além de praticarem diversos exercicios fisicos para

beneficiarem sua saude, eles se socializam e brincam uns com os outros, ja que em
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todo momento do encontro estes que fazem parte desse grupo estao sorrindo, pois
0S mesmos atraves desse relacionamento que adquirem no grupo Alegria de Viver
recuperam sua auto-estima e melhora de forma consideravel sua saude. “Incorporar
a diversdo como instrumento de motivacdo € um objetivo importante de qual quer
bom programa educacional e é crucialmente importante para adeséo longo prazo”.
(GALLAHUE, 2005, p. 507). A diversao é de suma importancia para motivar esses
idosos que fazem parte de um programa como o grupo Alegria de Viver, pois a
maioria ja vive com varios problemas de saude e familiares, com isso 0s mesmos
tem o grupo como uma forma de adquirir saude se divertindo.

O grupo Alegria de Viver pratica varias atividades fisicas, dentre elas estdo: a
danca, jogar capoeira, caminhada, correr, jogar bola, e etc. essas praticas da
atividade fisicas tem como objetivo, integrar o idoso a um grupo social, preenche o
tempo livre, diverte-se e 0 mais importante é sentir-se bem. Nao deixando de
orientar que é de suma importancia ao praticarem algum tipo de atividade fisica ter
sempre uma pessoa especializada na darea, para que 0s mesmos determinem
atividades de acordo com a necessidade de cada membro do grupo.

Fortalecendo na linha de pensamento a respeito da importancia da pratica da
atividade fisica Geis diz:

O corpo € como uma maquina; uma maquina que, se nao é utilizada nem
lubrificada, com o passar do tempo, vai — se danificando, enferrujando,
ficando cada vez mais dificil fazer com que ele se mova e funcione. Ja que
acaba se deteriorando. (GEIS, 2003 p. 49).

O corpo necessita estar em constante movimento e nosso organismo precisa
estar lubrificado e isso acontece ao praticarmos atividades fisicas e nos alimentar de
forma adequada. Com uma atividade fisica adequada, o corpo ganha capacidades
de movimentos que atendam suas necessidades, beneficiando os érgaos internos,
0s musculos e articulagées ganham resisténcias fazendo com que a fadiga demore

mais tempo para ocorrer € adquira uma vida saudavel.
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4 METODOLOGIA

4.1 TIPOLOGIA DA PESQUISA

Toda pesquisa, utiliza-se de métodos, técnicas e procedimentos para se
alcancar o fim pretendido pelo pesquisador desde o inicio da sua caminhada, com a
formulacdo de um problema, até o éxito almejado com as respostas ao problema da
pesquisa e analise com as consideracgdes finais do pesquisador.

Esta pesquisa quali-quantitativa foi classificada como exploratéria e descritiva
de campo, para amostra o estudo teve foi nos procedimentos secundarios como o
uso da internet, pesquisa de campo que tive como instrumento a aplicagdo de
questionarios, e tive como referencias bibliograficas leituras de livros e textos de
autores com formacédo na area abordada. Esta pesquisa partiu da preocupacao que
no Brasil existe uma enorme caréncia sobre estudo direcionado a importancia da
educacao fisica para esta faixa etaria que contempla a terceira idade. Diante desta
situacao acredito que profissionais nesta area como é o caso do professor de
Educacéo Fisica se dediquem a fazer pesquisas voltadas para os idosos no intuito

gue 0s mesmos possam e tenham uma melhor qualidade de vida.

4.2 POPULACAO

O universo escolhido para a pratica dessa pesquisa foi os idosos que fazem
parte de um grupo denominado “Alegria de Viver”, esse grupo tem como
coordenadora e instrutora Elza Macedo de Farias (Elzinha), e teve como origem
outros grupos de grandes cidades, a participacao dos idosos é aberta, ou seja, basta
ter vontade de praticar exercicio fisico que o grupo aceita. O trabalho € de maneira
espontanea, mas com precaucbes para nao praticarem exercicio de forma
inadequada, também devemos salientar que ndo ha distincdo de sexo para adentrar
no grupo e nem de idade, mas o grupo estar composto por uma faixa etaria que
varia entre 55 a 80 anos de idade, a pratica do exercicio fisicos nesta faixa etaria
tém que ser de acordo com as caracteristicas de cada individuo, pois o exercicios
feitos de forma incorreta ou inadequada pode ocasionar danos prejudiciais a saude.

O grupo “Alegria de Viver” proporciona aos seus freqlientadores atividades fisicas
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que sao realizadas na pragca municipal, pois 0 municipio ndo oferece uma estrutura
fisica para a realizacdo das atividades para os idosos. Mas mesmo com poucos
recursos o0 grupo oferece atividades como alongamento, capoeira, danca,
caminhada, entre outros exercicios proporcionados pelo grupo.

4.3 AMOSTRA

O grupo Alegria de viver ndo tem uma quantidade exata que o compde, ja que
€ aberto para o publico e segundo Elza Macedo de Farias (Coordenadora) tem dias
que vao 40 idosos, e tem dia que vao 10 idosos. No meu estudo foi realizada uma
amostra de 13 questionarios respondidos pelos idosos que compde o grupo, onde
cada um dos idosos respondeu 09 questdes (abertas e fechadas), questdes essa
que estavam previamente elaboradas em forma de questionario. Os idosos que
contemplaram esta pesquisa foram escolhidos por participarem do grupo “Alegria de
Viver’, as mesmas possuem autonomia quanto a realizacdo da atividade fisica e
demonstraram satisfacdo ao participarem desta pesquisa. As idosas residem no
municipio de Sumé - PB e se mostram satisfeitas por participarem deste grupo e

principalmente por praticarem atividades fisicas freqientemente.

4.4 INSTRUMENTOS

O instrumento utilizado nesta pesquisa de campo foi um questionario aplicado
para 13 idosos (as) que fazem parte do grupo “Alegria de Viver”, com questdes
abertas e fechadas que me proporcionou um suporte para me basear sobre o perfil
desses idosos que compde o0 grupo que esta sendo estudado. Os entrevistados
responderam as perguntas marcando as respostas propostas e expressando a
importancia da atividade fisica na terceira idade através das questdes abertas. Com
esse material junto com o material bibliografico tive um suporte para a confeccéo e
conclusédo do meu trabalho de conclusao de curso.
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4.5 COLETA DE DADOS

A coleta dos dados foi ministrada por fase: na primeira fase entrei em contato
com o/a responsavel pelo grupo “Alegria de Viver’ e prestei esclarecimento sobre os
objetivos propostos pelo meu estudo e a importdncia do mesmo. Em seguida
esclareci aos participantes da minha pesquisa qual era o intuito do meu projeto, ja
que os mesmos estao inseridos no grupo aqui estudado. Participei junto com as
idosas praticando as atividades fisicas no periodo de dois meses sempre nas tergas,
e quintas — feiras, no horario das 07h00Omin as 08h00min, com isso adquirir a
confianca dos participantes do grupo e senti o quao é importante a pratica de
atividade fisica, principalmente para a terceira idade.

4.6 PROCEDIMENTOS DE TRATAMENTO E ANALISE DE DADOS

Através de um programa da Microsoft busquei criar um banco de dados com as
amostras que obtive através do questionario aplicado ao grupo da terceira idade
“‘Alegria de Viver’. Diante da ética que temos que ter ao praticar um estudo de
campo e com referencial bibliografico, levei em consideracdo o sigilo sobre os
nomes dos idosos que responderam o questionario e a organizacao dos resultados

obtidos neste estudo.

4.7 CONSIDERACOES ETICAS

Os idosos que participaram dessa pesquisa assinaram um termo de
consentimento livre e bastante esclarecido, no intuito de ndo causar algum tipo de
constrangimento para ambas as partes, termo esse, baseado nas diretrizes éticas da
pesquisa com seres humanos, esse documento respeita as quatros referéncias
basicas da bioética: autonomia, ndo maleficéncia, beneficéncia e justica, onde o
mesmo foi recomendado pelo Conselho Nacional de Pesquisa (CONEP), e estar
imposto na Resolugao 196/96 do Conselho Nacional de Saude (BRASIL, 2003).
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5 RESULTADOS E DISCUSSOES

Os estudos vém cada vez avancando em torno da educacao fisica para a
terceira idade, ressaltando principalmente a sua importancia. Mas para ser
diagnosticados dados como estes e verificados os resultados, vale salientar a
necessidade de conhecer as mudangas na saude dos idosos através das praticas de
exercicios fisicos diarios. Nesse ambito sera apresentando a seguir os resultados e
discussdes a cerca de questionarios aplicado ao grupo “Alegria de Viver’ com
estudos realizados e reflexdes a partir do tema.

Foram aplicadas 09 questdes. Sendo 05 destas para fazer o levantamento
sobre a idade dos idosos, estado civil, ocupacdes diarias, a exemplo de trabalho e
onde ocorrem ou ocorreram a sua realizagdo, assim como também o tempo que esta
inserido no grupo e 04 para verificar as atividades fisicas realizadas e se as
atividades fisicas do ponto de vista dos idosos s&o importantes.

A cada questdo levantada, esquematizada através dos graficos e discutida
tem como intuito de identificar o perfil dos participantes, associados com a maneira
de como enxergam a educagéo fisica em suas vidas.

Grafico 01 — Média de idade das idosas que fazem parte do grupo Alegria de
Viver — Sumé-PB, 2013

W 55a65anos
m66a75anos

76a80anos

Fonte: Questionario de pesquisa / Pesquisa de campo / Levantamanto de campo , 2013

De inicio questionei a faixa etaria das idosas que fazem parte do grupo
“‘Alegria de Viver’, em mdos com os questionarios foram obtido os seguintes
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resultados; 38,46% possuem entre 55 a 65 anos de idade; 53,85% possuem entre
66 a 75 anos de idade e 7,69% possuem entre 76 a 80 anos de idade. Esse
resultado nos mostra claramente que as pessoas acima dos 65 anos de idade estao

bastante preocupadas com a saude.

Ha alguns anos, se fosse proposto a uma pessoa idosa que fosse a
academia para fazer ginastica, a resposta certamente seria: ginastica na
minha idade? Eu fago ginastica todos os dias, esfregando, fazendo
compras, passando roupa, trabalhando; bobagem”. (GEIS, 2003 p. 50).

Ainda bem que a mentalidade dos idosos vem evoluindo e que 0s mesmos
estdo praticando atividades fisicas com freqiéncia, por causa dessa evolugao e
aceitando o envelhecimento com mais atividade fisica o crescimento da populacéao
brasileira estar aumentando de forma desacelerada, segundo o IBGE a populagéao
brasileira em 2025 chegara a 30.265.658 habitantes que estardo nessa faixa etaria
que contempla os idosos o que corresponderdao a 13% dos brasileiros, segundo
dados do Instituto Brasileiro de Geografia e Estatistica - IBGE (2008). “Se alguém
pensa que, na terceira idade, ndo se pode comegar a praticar algum esporte ou
atividade fisica, estar muito equivocado, ja que a idade nao deve estabelecer
fronteiras no modo de viver” (GEIS, 2003 p. 50), principalmente quando
presenciamos grupos de idosos, que tem como principal preocupagao estabelecer
uma vida saudavel para a faixa etaria que compde a terceira idade.

Grafico 02 - Estado civil das idosas que fazem parte do grupo Alegria de Viver
— Sumé-PB, 2013.

W casadas
W solteiras

viliva

Fonte: Questionario de pesquisa / Pesquisa de campo / Levantamanto de campo , 2013
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O grafico a cima mostra a situacao civil das idosas que fazem parte do grupo
“Alegria de Viver”, diante dos resultados chegamos as seguintes conclusdes: 7,70%
das idosas questionadas séo viuvas; 23,07% das idosas questionadas sdo solteiras
e 69,23% sao casadas. Esse resultado quebra o paradigma que nos grupos de
idosas contemplam a maior parte de viuva por causa da soliddo das mesmas, mas
no grupo Alegria de Viver a maioria sdo casadas, e deixam suas obrigagdes de casa
para poderem prestigiarem e praticarem exercicios fisicos com as demais que fazem
parte do grupo.

A solidao é um dos motivos que interlagcam as pessoas que estdo na terceira
idade e o mesmo motivo faz por onde essas pessoas procurem um grupo que
praticam atividades fisicas, ja que elas encontra amigas e fazem amizades.

Pensando nesta perpectiviva Geis diz que:

Um dos problemas dos idosos € a soliddo. Eles perderam seu nucleo social
do trabalho (nexo de unido com a sociedade); em alguns casos, ficaram
vilvos, perdendo seus entes queridos mais proximos e, geralmente, seus
filhos j& ndo vivem em casa. E entdo uma nova etapa de vida, em que tem
de acostumar-se também a viver sés, uma nova época que necessita de um
tempo de aceitacéo e de adaptagéo. Considera — se que a atividade fisica
pode ajudar a superar, em parte, esse déficit, j& que pelo seu carater
coletivo (atividade em grupo), social, relacional e de movimento é uma
atividade que pode colaborar positivamente nesse processo de adaptagéao.
(GEIS, 2003. p. 30)

Como vimos no grafico a menoria das questionadas sao idosas e se adequam
a esse perfil que a autora aborda acima, ja que a maioria sdo casadas e vivem com
um parceiro (ndo estao na solidao), mas a pratica da atividade fisica nesta faixa
etaria estimula aos idosos a buscarem a vida, trabalharem em grupos, terem um
relacionamento saudavel com os demais que fazem parte desse grupo e
principalmente ocupam a mente e descobrem novos aprendizado para viverem bem
e feliz. “O lugar dedicado a realizar a atividade fisica ndo sera simplesmente um
lugar para mover-se, mas sim um espaco dedicado a convivéncia, a relagéo e a
comunicagao, um lugar onde se possa compartilhar e conversar’” GEIS, 2003. p. 30.
O momento de encontro dos idosos no grupo que praticam atividades fisicas é de
fundamental importancia para sua saude, ndo sO pela pratica de atividades, mas
principalmente pelo encontro com os demais, ja que ali € o espaco deles e eles se

setem avontade.
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Grafico 03 — Ocupacao atual das idosas que fazem parte do grupo Alegria de
Viver - Sumé-PB, 2013

m nao trabalha
W trabalha

nao respondeu

Fonte: Questionario de pesquisa / Pesquisa de campo / Levantamanto de campo , 2013

Ao seres questionados qual a ocupagao das idosas no mercado de trabalho
os resultados foram os seguintes: 53,85% néo trabalham; 38,46% estado inseridas no
mercado de trabalho e 7,69% nao souberam responder. Esse grafico nos mostra
que a grande maioria das idosas nao esta inserida no mercado de trabalho e que
boa parte das idosas que estdo inseridas no grupo “Alegria de Viver’ ainda estédo
trabalhando. Mesmo inseridas cumprindo horario de trabalho as mesmas se
prontificam trés vezes por semana e se reinem para praticarem as atividades fisicas

com o grupo “Alegria de Viver”. Geis diz que:

Embora em nivel fisiolégico e bioldgico, esteja comprovado que ha uma
melhora dos érgaos internos e das capacidades fisicas, a pratica esportiva
influencia também em diversos aspectos como ocupacdo de tempo livre,
criagdo de algumas obrigacbes a serem realizadas ao longo do dia,
integracdo em um grupo social e etc.

Esses aspectos que a pratica da atividade fisica influencia na vida dos idosos,
faz com que eles procurem com freqiiéncia, j& que as maiorias que estao inseridas
no grupo da amostra nao trabalham e precisam ocupar o tempo livre. Desta forma

devemos nos salientar que além de interagirem com a sociedade o grupo
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proporciona maior facilidade de compreensado e aprendizagem de coisas novas, €

nao deixando de se beneficiarem com a pratica da atividade fisica.

Grafico 04 — Onde as idosas que fazem parte do grupo Alegria de Viver —
Sumé-PB, 2013, trabalharam no decorrer da suas vidas.

M agricultura
B domestica
H servico publico
B autonoma

M nao soube responder

Fonte: Questionario de pesquisa / Pesquisa de campo / Levantamanto de campo , 2013.

O grafico acima mostra o percurso que as idosas que fazem parte do grupo
“Alegria de Viver” tragaram no decorrer da sua vida, e o resultado ficou da seguinte
maneira: 38,46% trabalharam na agricultura; 30,77% trabalharam como doméstica;
15,38% no servico publico, 7,69% trabalharam como autbnoma e 7,7% nao
souberam responder. Por se tratar de uma pesquisa em uma cidade “pequena”
como é o caso de Sumé — PB, ja estava previsto esse resultado, pois 0 mercado de
trabalho da cidade aqui citada gira em torno da agricultura familiar, como mostrou o
grafico. Outro mercado de trabalho que estava bastante procurado era o de
doméstica, como o grafico nos mostrou. Ate os dias atuais a capacidade produtiva
na faixa etéria da terceira idade vem crescendo consideravelmente, ja que os idosos
estdo procurando ter um envelhecimento ativo, sem depender de familiares ou da
aposentadoria, por isso nos presenciamos cada vez mais com idosos inseridos
neste mercado de trabalho tdo procurado e desejado por todas as faixas etarias.

Vivian, Hilton e Paulo dizem que:
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A capacidade produtiva dos idosos vem se ampliando de forma crescente
no Brasil e no mundo e tem colaborado para o aumento do fenédmeno
conhecido na literatura como “envelhecimento ativo”. Esta mudancga reflete
a melhora na qualidade de vida da populacdo, especialmente da populagéo
mais velha, pois nas ultimas décadas verificou-se uma elevagao significativa
na sobrevida do idoso e ampliagdo do acesso a servigos de saude (1960, p.
03)

Os idosos como os demais que estdo inseridos no mercado de trabalho tem
sua capacidade de produzirem consideravelmente para o mercado de trabalho, ja
que os mesmos buscam um envelhecimento ativo, e principalmente quando esse
envelhecimento reflete-se na melhoria da qualidade de vida dos idosos.

Grafico 05 — Tempo que as idosas estao inseridas no grupo Alegria de Viver —
Sumé-PB, 2013.

m4dmesesalano
Bdelanoabanos

de5anosa 10

Fonte: Questionario de pesquisa / Pesquisa de campo / Levantamanto de campo , 2013

Através deste grafico ficamos cientes do tempo em que as idosas estédo
inseridas no grupo Alegria de Viver, tendo a pesquisa como questionario o resultado
ficou da seguinte maneira: 54,80% das idosas ja estdo inseridas no grupo a mais de
1 ano ou mais especificamente no periodo entre 1 ano a 5 anos; ja 15,00% dos
participantes estao inseridas por mais tempo, estdo de 5 anos a 10 anos inseridas e
30,20% fazem parte do grupo recentemente, pois contemplam o periodo de 4 meses
a 1 ano. Diante desse gréfico, vimos que é constante a estadia das idosas no grupo
Alegria de Viver.

Quando perguntadas que tipos de atividades fisicas sdao desenvolvidos no

grupo “Alegria de Viver”, as idosas responderam que o grupo “Alegria de Viver”,
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proporciona a como atividade fisica: passeios, reunido, fisicas, danca, jogo,
exercicios fisicos, brincadeira, musculagéo, atividade aerdbica, jogo, alongamento,
caminhada, entre outros. “Mediante o movimento e com a pratica de uma atividade
fisica adaptada e continua, a pessoa prolongara sua forma natural de viver.” (GEIS,
2003 p. 49). Diante desta citagao, entende-se que a pessoa deve praticar atividades
fisicas continua, para ter um corpo saudavel, com intuito de prolongar sua vida. Ja
(FILHO, 2006 p. 75) diz que; “Os exercicios, mais estudados foram durante muito
tempo os aerdbicos, 0 que resultou em um longo periodo em que predominou a
idéia, de que apenas estes poderiam ser benéficos ao idoso”. Hoje essa perspectiva
é diferente, por que os idosos praticam varios exercicios fisicos e se beneficiam,
mas lembrando que a atividade fisica tem que ser praticada de acordo com as
necessidades de cada participante do grupo. Preocupada com a maneira de praticar
atividades fisicas Geis diz que:

Com uma atividade fisica adequada, as articulagbes ganham a capacidade
de movimentos que merecem os musculos e os ligamentos séo reforcados,
a capacidade de oxigenagdes dos pulmobes é aumentada, o sangue circula
mais facilmente pelo organismo, alem de aumentar a resisténcia fisica,
fazendo com que a fadiga demore mais tempo para ocorrer. (GEIS, 2003 p.
49).

A pratica das atividades fisicas traz inUmeros beneficios para os idosos, tanto
no corpo em si (aparéncia, “barriga de tanquinho”, bragcos e pernas forte, etc.), mas o
estado funcional do conjunto, nele incluindo os aspectos emocionais e ambientais,
com isso nao so6 os 6érgaos sao beneficiados, mas o corpo em si, fazendo por onde a
vida dos idosos prolongue. “A partir de que a atividade fisica possa (e muitas vezes
devem) ser feita pelo idoso, emergiram as questdes inerentes a esta indicacao,
relacionada ao tipo de exercicio, bem como as diversas particularidades do
programa a ser proposto” (FILHO, 2006. p. 75). Por isso a importancia do idoso
antes de praticar algum tipo de atividade fisica, procurar um profissional
especializado para o mesmo |he orientar de forma correta e com o programa
adequado para cada situacéao.

Foi questionado ao grupo de amostra sobre os beneficios que o grupo
“Alegria de Viver” traz a sua saude e os questionados deram mais de uma resposta,
porem temos em maos o0s seguintes resultados: 23,08% disseram que recebem
alegria de viver como beneficio que o grupo propde dentro dessa alegria estar

proposto (interagdo com os demais, mente limpa, amor a vida); 76,92% dizem que



38

recebem saude como beneficio dentro da saude que os idosos propuseram estar
inserido (circulagao, pressao arterial controlada, disposicao para as rotinas diarias),
vale salientar que os entrevistados deram mais de uma resposta.

E para reforcar os beneficios podemos acrescentar que o esforco muscular
pré — determinado, destinado a exercer tarefas simples como, por exemplo; andar,
acenar com as maos, varrer uma casa ou um movimento mais complexo, esses
exercicios sao benéficos para nossa saude e muitas vezes passam despercebidos,
“a realizacado da atividade fisica, exercicios e esporte proporciona nao s6 uma vida
saudavel como também momentos de recreagdo”. (GEIS, 2003 p.54). Esses
momentos sdo de fundamental importancia para os idosos, ja que sao esses 0S

momentos mais procurados no grupo.

Grafico 06 — Vocé indicaria a pratica da atividade fisica para outra pessoa?
Grupo Alegria de Viver — Sumé-PB, 2013.

msim mndo

Fonte: Questionario de pesquisa / Pesquisa de campo / Levantamanto de campo , 2013

Quando questionados se os participantes do grupo “Alegria de Viver’
indicariam a pratica da atividade fisica para outras pessoas, obtive os seguintes
resultados 92,30% indicariam a pratica da atividade fisica por que as idosas que
compde o grupo da terceira idade ficam com mais saude, coragem para as tarefas
do dia, adquirem conhecimentos, amizades, participam de festas, viagens,
socializam, minimiza problemas de circulagdo, previne doengas, proporciona uma

vida ativa e elimina o sedentarismo. Mas 7,7% néo indicariam para outras pessoas a
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pratica de atividade fisica na terceira idade, esse publico ndo quis se manifestar o

porqué eles nao indicariam. De acordo com Geis:

H& diversos aspectos que incidem em uma melhora da qualidade de vida
por meio de uma pratica esportiva ou de atividades fisicas continuas.
Embora, em nivel fisiolégico e bioldgico, estejam comprovados que ha uma
melhora dos 6rgaos internos e das capacidades fisicas, a préatica esportiva
influencia também em diversos aspectos como ocupacgao de tempo livre,
criagdo de algumas obrigacbes a serem realizadas ao longo do dia,
integracdo em um grupo social, etc. (GEIS, 2003 p. 54).

A pratica de atividade fisica traz como beneficios diversos aspectos que
incidem para melhorar a qualidade de vida dos idosos, salientando que os beneficios
sao imediatos (se praticado com freqiiéncia) fazendo por onde os idosos adquiram
uma vida saudavel em pouco tempo. Estar comprovado que a préatica do exercicio
fisico com freqUéncia para os idosos proporciona uma vida saudavel e diversos
momentos de recreacdes, como foi citado pelo grupo de amostra desse estudo.
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6 CONSIDERACOES FINAIS

O presente estudo mostrou o processo de envelhecimento e a importancia da
Atividade Fisica na Terceira idade e tivemos como amostra um grupo de estudo de
nomenclatura Alegria de Viver que se reunem trés vezes por semana para
praticarem atividades fisicas.

O processo de envelhecimento chega para todos nés, isso é fato. Mas o que
podemos fazer para nos beneficiar para adentrar neste processo de forma tranquila
€ nos preparar fisicamente e psicologicamente, ja que vivemos em um mundo que
corremos o dia inteiro e esquecemo-nos de preocuparmos com nossa saude e
quando nos deparamos ja estamos velhos, isso € o que estar ocorrendo com
freqUéncia com a populacao brasileira.

Em 2010 o Instituto Brasileiro de Geografia e Estatistica — IBGE, divulgou
uma pesquisa que a expectativa de vida dos brasileiros cresceu de 71,3 para 73,17
anos, esses dados se dar devido principalmente aos grupos que praticam atividades
fisicas, com isso promovem um envelhecimento ativo, ja que estar melhorando a
qualidade de vida dessa faixa etaria que contempla a terceira idade.

Este Trabalho de Conclusdo de Curso foi realizado para saber a importancia
da atividade fisica na terceira idade e os beneficios que os mesmos trazem para
essa faixa etaria. Tomando como base o grupo Alegria de Viver, que se encontram
trés vezes por semana na Praca José Américo no centro de Sumé — PB. Vale
salientar que os participantes deste estudo autorizaram a publicacao dos resultados
previstos pelo questionario.

A pesquisa de campo me prop6s dados que pude comprovar que as
atividades fisicas oferecidas pelo grupo Alegria de Viver satisfaz consideravelmente
as idosas que nele estdo inseridas, visto que as idosas demonstram através da
pesquisa que sentem melhoras no corpo como também na mentem, ja que o grupo
serve também como um ponto de encontro para debaterem assuntos do dia a dia,
com isso interagem umas com as outras.

O objetivo proposto pelo o estudo foi alcancado, pois pude comprovar os
beneficios e a importancia da atividade fisica na terceira idade, podemos destacar
que a pratica da atividades fisicas regular como o grupo Alegria de Viver faz em um
periodo de trés vezes por semana, retarda o envelhecimento e diminui as chances
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dos mesmos adquirirem doencas que aparece constantemente para essa faixa
etaria que contempla a terceira idade.

Diante deste trabalho foi possivel observar que os idosos do grupo Alegria de
viver ao serem questionados mostram — se bastante satisfeitos pelas atividades
fisicas oferecidas pelo o grupo, ja que a grande maioria freqtienta com freqiéncia o
grupo no intuito de buscar uma melhora para sua saude, salientando que a melhora
através da atividades fisicas é imediata. O grupo também propde aos participantes
fazerem lagos de amizades, ja que através de depoimentos pude comprovar que a
maioria se conheceu através do grupo Alegria de Viver. Assim comprova que o
grupo € de fundamental importancia para a saude dos idosos € para 0S mesmos
interagirem no ambito social.

O questionario nos possibilitou identificar as atividades fisicas que o grupo
Alegria de Viver pratica com freqiéncia dentre elas estdo: danca, aerdbica,
caminhada, capoeira, jogos, entre outras. Essas atividades proporcionam uma
melhora consideravel na vida dos participantes do grupo.

O grupo Alegria de Viver contempla a satisfacdo dos participantes, ja que
busca oferecer atividades fisicas que busque satisfazerem e principalmente
melhorar a qualidade de vida dos participantes deste grupo. O grupo é uma forma
que os idosos acharam para se distrair, pois moramos em uma cidade que nao
oferece opcdes de lazer para essa faixa etaria que estar sendo estudada.
Observando os idosos praticarem exercicios fisicos e conversando com alguns, vi
que 0s mesmos saem com uma gama de disposicdo diferente de quando eles
chegam para dar inicio as atividades fisicas, ja que a maioria chega com uma
expressao de cansago.

Posso concluir que o grupo Alegria de Viver contribui consideravelmente com
a melhora da qualidade de vida dos idosos que nele estdo inseridos. E agradeco
desde ja ao grupo, pois pude aumentar consideravelmente meus conhecimentos em
relagdo a importancia da atividade fisica na terceira idade. O estudo aqui citado a
respeito da atividade fisica na terceira idade se torna pertinente, ja que devemos nos
aprofundar neste assunto principalmente para quem quer seguir a carreira de
professor de educacdo fisica, pois quanto mais conhecemos sobre os idosos,
melhores serdo as propostas para oferecer para essa faixa etaria uma melhoria de
vida.
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QUESTIONARIO

1) Qual a sua idade?

2) Qual é o seu estado civil
( ) Solteiro(a) ( ) casado(a) ( ) vilvo (a) ( )Outros

3) Vocé trabalha? Em que?

4) Em que vocé ja trabalhou?

5) Ha& quanto tempo vocé estar inserido no grupo Alegria de Viver?

6) Que tipo de atividades fisicas sdo desenvolvidas no grupo Alegria de Viver?

O grupo “Alegria de Viver” trouxe beneficios para sua saude? Quais?

7) Vocé indicaria a pratica de atividades fisicas para outras pessoas?
() Sim ( ) Néo

8) Justifique a resposta anterior.
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TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO

Titulo da Pesquisa: A Importancia da Educacao Fisica na Terceira Idade

Eu, abaixo assinado, dou o meu consentimento livre e esclarecido como

voluntario do projeto de pesquisa supracitado, sob a responsabilidade do
pesquisador MARCO ANTONIO SOUZA aluno do curso de graduagdo em Educagao
do Campo da UFCG Campus Sumé/PB.

Assinando em duas vias este Termo de Consentimento estou ciente de que:

1.

O objetivo da pesquisa é: Durante o estudo responderei as perguntas
referentes aos instrumentos: roteiros de entrevistas, constituido de uma lista
de afirmacodes abertas sobre os possiveis acontecimentos presentes, e afirmo
que estarei disposto a contribuir para 0 andamento desta.

Obtive todas as informagdes necessarias para poder optar conscientemente
sobre a participagédo na referida pesquisa;

Estou livre para interromper a qualquer momento a participacdo na pesquisa,
sem nenhuma forma de prejuizo ao andamento da mesma.

Os autores da pesquisa se comprometem a preservar a minha privacidade e
do menor sob minha responsabilidade e me assegura a confidencialidade de
dados e informacdes coleta das garantindo que os resultados obtidos serao
utiizados apenas para alcangar os objetivos do trabalho, expostos acima,
incluidos sua publicagao na literatura cientifica especializada.

Riscos e Desconfortos esperados: Para realizacdo dessa pesquisa, nao €
esperado qualquer tipo de desconforto ou risco decorrente, por se tratar de
um questionario, a qual a confidencialidade sera mantida.

Beneficios que poderdo ser obtidos: A pesquisa nao foi desenhada para
trazer beneficios imediatos aos participantes. Esta investigacdo busca
entender melhor a importancia da Educagéo Fisica na Terceira ldade.
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7. Ddavidas ou outras informacgdes posteriores poderao ser obtidas com a equipe
de pesquisa no telefone: (83) 9836 / 9020, por e-mail:
marcosouza.sto3@hotmail.com e também no enderego: Travessa Vicente

Matias, n? 68, Bairro Varzea Redonda, Sumé — PB.

Sumé, 06 de agosto de 2013.

Voluntario:

1. NOME:



mailto:marcosouza.sto3@hotmail.com

ANEXO A - FOTOS
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Fto1 -G

R

rupo Alegria de Viver praticando Atividade Fisica.

Fonte: fotografia de Marco Antonio Souza / Pesquisa de campo

Foto 2 - Grupo Alegria de Viver fazendo alongamento.

Fonte: Fotografia de Marco Antonio Souza / Pesquisa de campo.
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Foto 3 - Grupo Alegria de Viver praticando Atividade Fisica (com bola).

Fonte Fotograflafde Marco Antonié Souza/ Pesqwsa de camp'o

Foto 4 - Grupo Alegria de Viver praticando Atividade Fisica (jogando capoeira).

Fonte: Fotografia de Marco Antonio Souza / Pesuisa de campo.
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