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A PRATICA DE ATIVIDADE FiSICA COM OS IDOSOS

LUIZ FRNANDO BAYLAO

A PRATICA DE ATIVIDADE FISICA COM OS IDOSOS

RESUMO

Tendo como proposito estudar e pode avaliar os beneficios do exercicio fisico nos idosos e como a a
pratica de atividade ira melhorar a saude do idoso, beneficios fisicos decorrentes da pratica regular
do exercicio fisico.

Ao verificar que a pratica de exercicio fisico melhora a forga, verificar se a pratica de exercicio fisico
melhora o equilibrio, reduz dores.emtres outros beneficios ao idoso, tambem faz que o idoso tenha
mais autominia em suas tarefas diarias.

A prética de exercicio fisico tras varios beneficios para o idosos, incluindo melhora da foga, equilibrio,
capacidade funcional para executar tarefas do dia a dia, reducdo de dores, bem como, beneficios
sociais e psicoldgicos
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1. INTRODUCAO

O presente artigo vem abortar a importancia da pratica de exercicio fisico na
vida do idoso, tendo como objeto de estudo a pratica de atividade fisica € uma
condicdo de saude e bem estar para a pessoa em qualquer idade. Os movimentos
fisicos provocam efeitos positivos, mas se uma pessoa se encontra em idade
avancada algumas atividades tornam-se dificeis de serem realizadas e precisa de
orientagdes profissionais qualificados para o desenvolvimento regular e adequado
de suas acoes.

Os aspectos que fazem parte do desenvolvimento humano, fisico e motor,
intelectual, afetivo e emocional e social véo de acordo com a idade apresentando
caracteristicas comuns estudadas por biélogos, psicologos e outros profissionais da
area desde a infancia até a velhice. Todo vigor que é apresentado na infancia vai se
esgotando com a idade e quando chega a velhice a energia que o corpo produz ja
ndao é mais a mesma, mesmo porque o0 corpo ja esta “velho” e precisa de um ritmo
mais compassado e menos acelerado.

Caréncia de estudos nesta area de pesquisa € comprovada pela pouco
acervo bibliografico encontrado. Mas, aos poucos, estudiosos brasileiros estéo
acordando para esta nova realidade: o Brasil esta envelhecendo e j4 se comeca a
refletir sobre as necessidades que se envelhecer bem é envelhecer com saude.

O artigo fala sobre a importancia da pratica de atividade fisica continua para
os idosos, os familiares, os cuidadores, a enfermagem e até o proprio idoso ndo tem
um olhar mais atencioso com relacédo as atividades fisicas e seus beneficios para
sua saude, para ter uma vida mais ativa e menos independente.

Para tanto, é necessario avaliar os beneficios para a saude do idoso quando
este desenvolve atividade fisica de maneira adequada e identificar os fatores
emocionais da realizacao de atividade fisica.

A realizagdo deste trabalho ajudard a ter maior conhecimento sobre a
importancia da préatica da atividade fisica para os idosos, além de verificar os

beneficios da pratica de atividade fisica para os idosos.

2. CONCEITO DE IDOSO

2.1 Conceito



Existem varias nomenclaturas ou definicbes para idoso ou melhor idade ou
atem mesmo velho , mais isso mostra uma ampla demarcacdo do que venha a ser
um “idoso”. O mais comum baseia-se no limite etario, como € o caso, por exemplo,
da definicdo da Politica Nacional do Idoso (Lei 8.842, de 4 de janeiro de 1994). O
Estatuto do Idoso (Lei 10.741, de 1° de outubro de 2003) endossa essa defini¢cdo. Ja
a Organizacdo Mundial da Saude (OMS) considera como idoso a pessoa com 60
anos ou mais (DUARTE,2008 p.52).

Parte-se do principio de que o envelhecimento de um individuo esta
associado a um processo biologico de declinio das capacidades fisicas, relacionado
a novas fragilidades psicolégicas e comportamentais. Entdo, o estar saudavel deixa
de ser relacionado com a idade cronoldgica e passa a ser entendido como a
capacidade do organismo de responder as necessidades da vida cotidiana, a
capacidade e a motivacao fisica e psicoldgica para continuar na busca de objetivos e

novas conquistas pessoais e familiares. (BARROS,2007.p.88).

3 CLASSIFICACAO DO IDOSO

3.1 ldosos Frageis ou em Processo de Fragilizacéao

Sao os que, por qualquer razdo apresentam determinadas condicbes que
comprometem ou pdem em risco sua capacidade funcional sao aqueles
gue com algum tipo de debilidade ou alguma condi¢do que |he afeta o vigor
fisico ou mental. Fragil é reconhecido como perda da autonomia e da
independéncia para o desempenho das atividades de vida diaria.
(MCARDLE,2016.p.803).

De acordo com Mcardle (2016,p.820) “Tipos de ldoso frageis: Acamados,
Hospitalizados recentemente por qualquer razdo, Portadores de doencas
sabidamente causadoras de incapacidade funcional, Que vivam situacfes de

violéncia doméstica, Maiores de 75 anos.”

3.2 ldoso Ativo



Sao aqueles que conseguem fazer as Atividade de Vida Diaria (AVDS)
Com certeza quanto mais ativa for um idoso mais autonomia ele vai ter,
desde que dentro de seus proprios limites, melhor sera o seu
envelhecimento, pois como se verd adiante, algumas coisas que os idoso
conseguem fazer com independéncia. Fazer compras, Pegar transporte,
Pagar contas em banco, Tomar medicamentos, Ter controle urinario e
esfincteriano, vestir-se, Tomar banho, Alimentar-se, Cuidar da aparéncia,

Fazer atividade fisica, danca (MCARDLE,2016.p.823).

3.3 ldoso Independente

O mesmo autor afirma que pessoas, sendo ou ndo portadores de alguma
doencga, sdo capazes de viver de forma independente e autbnoma no
ambiente familiar e no meio social. O idoso é considerado independente e
autdbnomo, quando é capaz de sozinho realizar tarefas Independéncia €, em
geral, entendida como a habilidade de executar func¢des relacionadas a vida
diaria isto €, a capacidade de viver independentemente na comunidade com
alguma ou nenhuma ajuda de outros. Fazer compras, Pegar transporte,
Pagar contas em banco, Tomar medicamentos, Ter controle urinario e
esfincteriano, Andar, Vestir-se, Tomar banho, Alimentar-
se.(MCARDLE,2016.p.829).

4 DIREITOS DA PESSOA IDOSA

4.1 Leis Organicas de Saude (L.O.S)

E funcéo das politicas de salde contribuir para que mais pessoas alcancem
idades avancadas com o melhor estado de saude possivel, sendo o envelhecimento
ativo e saudavel, o principal objetivo. Se considerarmos saude de forma ampliada,
torna-se necessaria alguma mudanca no contexto atual em direcdo a producao de

um ambiente social e cultural mais favoravel para populagdo idosa.

No Brasil, o direito universal e integral a saude foi conquistado pela
sociedade na Constituicdo de 1988 e reafirmado com a criagdo do Sistema
Unico de Saude (SUS), por meio das Leis Organicas da Satde (8080/90 e
8142/90). As politicas publicas de saude tém o objetivo de assegurar
atencdo a toda populagdo, por meio de acdes de promocgdo, protecao e
recuperacdo da saude, garantindo integralidade da atencdo, indo ao



encontro das diferentes realidades e necessidades de saude da populacao
de idosos. (DUARTE,2008.p.33).

4.2 Politica Nacional do Idoso (PNI)

Tem como objetivo assegurar os direitos sociais do idoso, para assim
promover sua autonomia, integracao e participacao efetiva na sociedade. No artigo
39, da(PNI) estabelece;

A familia, a sociedade e o Estado tém o dever de assegurar ao idoso todos
os direitos da cidadania, garantindo sua participacdo na comunidade,
defendendo a sua dignidade, bem-estar e direito a vida; -O idoso deve ser o
principal agente e o destinatario das transformacgfes a serem efetivadas por
meio desta politica; -O idoso ndo deve sofrer discriminacdo de qualquer
natureza. (DUARTE, 2008.p.43).

A regulamentacdo da Politica Nacional do Idoso foi publicada no dia 3 de
junho de 1996, por meio do decreto 1.948, explicitando a forma de implementacéo
dos avancgos previstos na lei 8.842/94 e estabelecendo as competéncias dos 0rgaos
e das entidades publicas envolvidas no processo. (BRASIL,1996.p.5).

4.3 O Estatuto do Idoso

O Estatuto do Idoso tem como objetivo promover a inclusdo social e garantir
os direitos desses cidaddos uma vez que essa parcela da populacdo brasileira se
encontra desprotegida, apesar de as estatisticas indicarem a importancia de
politicas publicas devido ao grande ndmero de pessoas com mais de 60 anos no
Brasil. Segundo (Neri,1999) o Estatuto do Idoso (Lei 10.741) foi sancionado pelo
presiente da Republica, Luiz Inacio Lula da Silva, em 01 de outubro de 2003, e
publicada no Diéario Oficial da Unido 3 de outubro de 2003 e garantindo e ampliando

os direitos dos brasileiros com mais de 60 anos(sessenta anos).


http://pt.wikipedia.org/wiki/Inclus%C3%A3o_social
http://pt.wikipedia.org/wiki/Luiz_In%C3%A1cio_Lula_da_Silva
http://pt.wikipedia.org/wiki/1_de_outubro
http://pt.wikipedia.org/wiki/2003

Do direito & saude — art. 15 a 19 — destaca-se o dever do Poder Publico em
fornecer aos idosos, gratuitamente, medicamentos, especialmente os de
uso continuado, assim como préteses, Orteses e outros recursos relativos
ao tratamento, habilitacdo e reabilitacdo. Além disso, h4d a previsdo de
atendimento domiciliar, incluindo a internacdo, para o idoso que dele
necessitar e esteja impossibilitado de se locomover. (BRASIL, 2003).

Da educacéo, cultura, esporte e lazer — art. 20 a 25 — a fim de inserir 0 idoso
no processo cultural, o Estatuto garante que a participacéo dos idosos em atividades
culturais e de lazer sera proporcionada mediante descontos de pelo menos 50%
(cinquenta por cento) nos ingressos para eventos artisticos, culturais, esportivos e
de lazer, bem como o acesso preferencial aos respectivos locais .(BRASIL,2003).

Em fevereiro de 2006, foi publicado, por meio da Portaria/ GM n° 399, o Pacto
pela Saude, no qual se inclui Pacto pela Vida. Neste documento, a Saude do Idoso
aparece como uma das seis prioridades pactuadas entre as trés esferas de gestao,
desencadeando acdes de Iimplementacdo de diretrizes norteadoras para

reformulacdo da Politica Nacional de Atencéo a Saude do Idoso. (BRASIL,2016.p.8).

4.4 Principais Orgéos de Defesa dos Direitos do Idoso

A) MINISTERIO PUBLICO: Tem a misséo institucional de zelar pelos direitos de
todos os cidadéos.

B) CONSELHO ESTADUAL DO IDOSO: Instituido como 6rgéo deliberativo, fiscaliza
a Politica Estadual para a Pessoa Idosa. c)Conselho Municipal do Idoso: Cumpre
papel semelhante ao do Conselho Estadual, atuando no ambito municipal.
D)FORUNS: Si&o instancias de representacéo formal da sociedade civil organizada
gue reunem diversas associacdes e entidades ligadas a questdo do idoso. Tém
como objetivo o debate sobre o segmento e propor maior articulacao entre os 6rgaos

governamentais e a sociedade civil.

5 ATIVIDADES FiSICAS



A atividade fisica bem estruturada e elaborada para os idosos, pode recuperar
o ritmo e a expressividade do corpo, agilizar os reflexos e adequar os gestos a
diferentes situacdes. Sdo recomendados exercicios que estimulem a melhora
Cardiovascular, devendo ser incluidos nos programas exercicios de aguecimento e
volta & calma além de um trabalho de forga muscular. o programa de exercicios para
idosos deve ser composto basicamente por exercicios dinamicos para gerar
beneficios ao sistema cardiovascular e respiratorio. Em sintese o programa de
exercicios devera ser constituido por partes que estao relacionadas a objetivos
especificos e, consequentemente, visando promover melhorias quanto a sensagao
de bem estar e nivel de saude. (FERREIRA, 2003.p.18).

A importancia da atividade fisica é grande e traz uma série de beneficios
para a saude. Praticados de maneira regular e respeitando as limitacdes de
cada pessoa, o0s exercicios fisicos previnem doengas, melhoram a
imunidade e auxiliam tratamento de doencas, como pressao alta, diabetes,
obesidade, doencas cardiovasculares, osteoporose e outras. (FERREIRA,
2003.p.22).

Geis (2003) Idosos que praticam atividades fisicas apresentam melhora nos
movimentos e fortalecimento muscular, o que contribui para a prevencgédo de quedas
e diminuicdo da perda 0ssea, e outros beneficios que merecem destaque: melhora
do sono, da respiracdo e da circulacdo sanguinea; controle da ansiedade e da

depressao; sensacado de bem-estar e resgate da auto estima.

6 AS VATAGENS DOS EXERCICIOS PARA IDOSOS

Os exercicios para idosos devem trazer grandes beneficios em relacdo as
capacidades motoras, os beneficios sdo de ser promover atividades fisicas sdo
(para a producao de endorfina e androgeno responsavel pela sensacdo de bem-
estar e recuperagcdo da autoestima), assim também promover a socializacdo (em
grupo, com carater ladico), a atividade fisica bem estruturada e elaborada para os
idosos, pode recuperar o ritmo e a expressividade do corpo, agilizar os reflexos e
adequar os gestos a diferentes situacoes.

A atividade fisica com acompanhamento do profissional e com uma rotina

para o idoso varios produz variados beneficios e pode proporcionar aos idosos uma



melhora em diferentes aspectos da vida cotidiana, os quais todos contribuem de
forma positiva na melhoria da qualidade de vida, tais beneficios como; o aumento do
nivel de atividade fisica espontanea; Fortalecimento dos musculos e estabilidade
articular; melhora os reflexos, a coordenacéo, Melhora a sinergia motora das
reacOes posturais, principalmente da coluna vertebral, trabalha e incrementa a
flexibilidade; Mantém o peso corporal, melhora a mobilidade, diminui o risco de
doenca cardiovascular; Contribuicdo na manutencdo e/ou aumento da densidade
0ssea; melhora a ingestdo alimentar; diminuicdo da depressdo; Diminuicdo da
incidéncia de lesao.

7 RESTRICOES E CUIDADOS

A participacdo do idoso em programas de exercicios fisicos deve observar os

cuidados e restricdes indicadas abaixo;

Restricbes

Ferreira,(2003).Altas intensidades de exercicios ;sistema anaerdbico;
Exercicios isométricos; Movimentos rapidos e bruscos; ldoso com algum tipo de

ferimentos; Quadro de dor.

Cuidados

N&o ultrapassar a amplitude méxima dos movimentos N&o prolongar exercicio
na presenca de dor ;Uso de medicamentos ;Avaliacdo médica pré exercicio ;N&o
levar a exaustdo; Evitar fazer exercicios fisicos sob o sol forte; Tomar &gua
moderadamente antes, durante e depois da atividade fisica; Usar roupas leves,
claras e ventiladas; N&o fazer exercicios em jejum, evitar comer demais antes da
atividade fisica; Usar sapatos confortaveis e macios; Interromper imediatamente o
exercicio fisico em caso de dor no peito, falta de ar, palpitacdo, tontura, fadiga,
zumbido no ouvido (FERREIRA, 2003.p.26).



8. CONCLUSAO

O objetivo deste trabalho foi mostrar a importancia da pratica de atividade
fisica continua para os idosos, avaliar os beneficios para a saude dos idosos quando
desenvolvem atividade fisica.

O presente artigo expde a definicdo de pratica de atividade fisica e o que ela
contribui para que o idoso tenha uma vida mais saudavel. Tudo isso com
orientacdes de profissionais qualificados. Inicialmente, foi desenvolvida uma revisao
da literatura, procurando-se demonstrar desde a definicdo de idoso, a classificacao,
os direitos da pessoa idosa, a politica Nacional do idoso, o estatuto do idoso e os
principais 6rgdos de defesa dos direitos do idoso. Além de descrever sobre a
atividade fisica e sua importancia, os tipos de atividades fisicas que os idosos
podem praticar, como a caminhada, hidroginastica e a danca e, os objetivos do
programa de exercicios dirigidos a idosos, sem deixar de conhecer as restricbes e
cuidados nas participacdes do idoso em programas de exercicio fisicos.

Nesse processo, uma das pecgas importantes na realizacdo deste trabalho
foram os aspectos metodologicos abordados. Apesar de ndo muito vasto o acervo
bibliogréafico, o estudo favoreceu para o conhecimento do aspecto fisico do idoso ,
suas restricoes e moderagoes.

Portanto, o artigo destaca a importancia da pratica de atividade fisica continua
para os idosos avaliando os beneficios para a saude dos idosos quando
desenvolvem atividade fisica. Os estudos cientificos de que as atividades fisicas
favorecem o controle das doencas crbnicas , melhoram a flexibilidade , ajudam na

marcha, além da socializagcéo e a elevacdo da autoestima.
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