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EFEITOS DOS EXERCICIOS FiSICOS NA VIDA DOS IDOSOS!

Fabio Junior Coelho?
Karine Cao Gomes da Silva3

RESUMO: O envelhecimento é uma consequéncia natural e complexa, que acontece de forma
diferente em cada individuo, ou seja, € um fendmeno variavel, na maioria das vezes as condi¢des de
saude dos idosos podem ser entendidas por indicadores peculiares decorrentes do processo saude
e/ou doenca, o que demanda a adogdo um modo de vida ativo, tendo em vista, que os exercicios fisicos
podem proporcionar multiplos beneficios a saude do idoso, ja que é avaliado como um componente
essencial para o melhoramento da qualidade de vida, propiciando a mobilidade e a independéncia
funcional desses individuos, proporcionando ainda a vitalidade e o vigor fisico, visto que reduz os riscos
de comorbidades. Diante desse contexto, o presente estudo teve como objetivo abordar os efeitos dos
exercicios fisicos na vida dos idosos. Realizou-se uma revisdo sistematizada sobre os efeitos dos
exercicios fisicos na vida dos idosos. Sera empregada a revisao de literatura por meio do método de
revisdo sistematica de pesquisas publicadas no periodo de 2002 a 2020, utilizando-se livros, artigos,
revistas e teses, tendo como base os bancos de dados SciELO, Medline e LILACS, dentre outros. A
partir dos resultados verificou-se que os exercicios fisicos por idosos proporcionam excelentes
resultados nos aspectos fisicos e psicossociais, melhorando a qualidade de vida sob todos os aspectos.
Conclui-se que a cada dia os idosos tem buscado envelhecer com qualidade de vida e lucidez, dentre
as formas de melhorar as consequéncias do envelhecimento esta a pratica de exercicios fisicos, o que
demonstra a importancia do papel do profissional de educagéo fisica.

Palavras-chave: Mobilidade. exercicios fisicos. Envelhecimento. Comorbidade.

THE EFFECT OF PHYSICAL EXERCISES IN THE ELDERLY LIFE

ABSTRACT: Aging is a natural and complex consequence, which happens differently in each
individual, that is, it is a variable phenomenon, in most cases the health conditions of the elderly can be
understoodby peculiar indicators resulting from the health and/or disease process, which requires the
adoption of an active way of life, bearing in mind that physical activities can provide multiple benefits to
the health of the elderly, since it is evaluated as an essential component for improving the quality of life,
providing mobility and functional independence to these individuals, providing vitality and physical
stamina, since it reduces the risk of comorbidities. In this context, this study aims to discuss the effects
of physical exercises in the life of the elderly. A systematized review about the physical exercises in the
life of the elderly was carried on. An analysis of literature through the method of systematic review of
published researches from 2002 until 2020 will be employed, utilizing books, articles, journals and thesis,
having as base SciELO’s, Medline’s and LILACS’s data bases, among others. From the results, it was
verified that physical exercises by the elderly proportionate excellent results to the physical and
psychosocial aspects, increasing the quality of life in all aspects. It was concluded that every day elderly
people have been searching to grow old with quality of life and lucidity, among the many ways to improve
the consequences of aging is the practice of physical activities, which demonstrates the importance of
the role of the physical educator.

Keywords: Mobility. Physical exercises. Aging. Comorbidity.
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1 INTRODUGAO

Nos ultimos anos tem aumentado a expectativa de vida da populagao, o que
tem exigido adequacgao nos diversos tipos de servicos e na area da saude, sendo
assim, torna-se imprescindivel a busca de formas para envelhecer com saude e com
qualidade de vida, nesse pressuposto, os idosos tem buscado viver de forma ativa,
para isso muitos individuos tem incluido nos habitos diarios a realizagao da pratica de
exercicios fisicos, o que demanda profissionais qualificados.

Diante do exposto, a elaboracdo do presente artigo justifica-se pelas
experiéncias académicas no transcorrer do curso de graduagcao de Educagao Fisica
e de analises bibliograficas, sendo assim, buscar-se-4 maior entendimento e o
desenvolvimento de novos conhecimentos sobre os efeitos dos exercicios fisicos na
vida dos idosos.

Nesse pressuposto, em relacdo ao tema, ainda ha muitos questionamentos
sobre a importancia dos exercicios fisicos na terceira idade, desse modo, tem sido
importante a atuacao profissional do profissional de educacao fisica, afim de executar
técnicas que favorecam a qualidade de vida dos idosos nos aspectos fisicos e
mentais, ja que nessa etapa esses individuos precisam se exercitar, sobretudo, as
habilidades sociais, pois, os exercicios fisicos podem influenciar na melhora de
comportamento.

Quando se avalia a problematizagao relacionada ao assunto, pode-se enfatizar,
que ainda sao verificadas algumas barreiras para a pratica de exercicios fisicos na
terceira idade, mesmo que sejam comprovados os efeitos positivos dos exercicios
fisicos na vida dos idosos, além de influenciar nas habilidades sociais a partir da
realizagdo de atividades em grupo, proporcionando a oportunidade de expor os
sentimentos, as opinides, as atitudes e os desejos, as quais sao atitudes que muitas
vezes tem influéncia nas relagdes interpessoais do idoso com os familiares. Desse
modo, cabe perguntar: quais os efeitos dos exercicios fisicos na vida dos idosos?

Sendo assim, o presente estudo teve como objetivo abordar os efeitos dos

exercicios fisicos na vida dos idosos.



2 MATERIAL E METODO

De acordo com Boccato (2006), a pesquisa bibliografica tem como foco a
busca pela resolugdo de um problema (hipétese) através de referenciais teoricos
publicados, avaliando e discutindo as diversas contribui¢des cientificas. Esse tipo de
estudo trara subsidios para o conhecimento em relagdo ao que foi pesquisado, como
e sob que abordagem e/ou perspectivas foi delineado o tema abordado na literatura
cientifica. Sendo assim, € de suma relevancia que o pesquisador desenvolva um
planejamento sistematico do processo de pesquisa, abrangendo desde a significagao
tematica, passando pela constituicao l6gica do trabalho até a decisdo de seu modo de
comunicacéo e divulgagéo.

Entretanto, segundo os autores Conforto, Amaral e Silva (2011), a revisao
bibliografica sistematica & avaliada como um método cientifico que tem como
fundamento a busca e a analise de estudos de uma determinada area da ciéncia.
Diante disso, é importante citar, que esta técnica € amplamente utilizada em
pesquisas na Medicina, Psicologia e Ciéncias Sociais, onde existe amplas massas de
dados e fontes de informacoes.

Quanto aos objetivos, esta pesquisa é de carater exploratorio, que tem como
base propiciar maior familiaridade com o problema, para que se possa torna-lo mais
explicito. Contudo, seu planejamento normalmente é bastante flexivel, tendo em vista,
que tem a preocupacéao de avaliar os varios aspectos referentes ao fato ou fenébmeno
estudado (GIL, 2010).

Foram utilizadas publicagcbes de 2002 a 2020; artigos disponiveis
gratuitamente sobre efeitos dos exercicios fisicos na vida dos idosos e; arquivos nos
idiomas portugués e inglés. Forma excluidas pesquisas que ndo tenham foco nos
efeitos dos exercicios fisicos na vida dos idosos; além dos arquivos que nao apontem
os exercicios fisicos como propulsor da melhora da qualidade de vida dos idosos nos
varios aspectos, inclusive na redugéo de patologias como a depressao, dentre outras
e; pesquisas em linguas que nao sejam nos idiomas portugués e inglés

Nao ha riscos, pois nesse método nao se aplica estudos com seres humanos.
Quanto aos beneficios desse estudo, pode-se destacar o aprimoramento do ensino-
aprendizagem do futuro profissional da area de Educagéo Fisica, bem, como uma
compreensao melhor sobre os aspectos pertinentes aos resultados alcancados pelos

idosos a partir da realizacdo dos exercicios fisicos.



No que se refere a coleta dos dados, esta ocorreu a partir de buscas em
arquivos indexadosnas bases da Biblioteca Regional de Medicina (BIREME),
Literatura Latino-Americana e do Caribe em Ciéncias da Saude (LILACS) e Biblioteca
Eletrénica Cientifica Online (SCIELO), também em obras de varios autores publicadas
no periodo de 2002 a 2020, utilizando-se uma pesquisa sistematizada em arquivos
completos empregando-se os descritores a seguir: exercicios fisicos. Terceira idade.
Idosos e praticas fisicas. Habilidades Sociais.

Além dos descritores ja citados, os estudos também foram selecionados pelos
seguintes limites fornecidos pelos proprios sites, tendo como exemplo: os arquivos e
obras que abordem o assunto sobre a influéncia dos exercicios fisicos no
melhoramento da qualidade de vida e psicolégico dos idosos. Diante disso, pode-se
enfatizar ainda, que os descritores foram delineados conforme os termos que melhor
atendam aos objetivos especificos sugeridos nessa pesquisa.

No que tange aos procedimentos de coleta de dados a pesquisa abordou um
estudo por meio de revisado bibliografica sistematica organizada e delineada sobre a
influéncia dos exercicios fisicos no melhoramento da qualidade de vida dos idosos, a
mesma foi fundamentada na revisao literaria em teses, dissertagdes e monografias,
livros, artigos e revistas, nesse contexto, Medeiros-Costa et al. (2017), ressalvam que
essa técnica proporciona a sintetizacdo dos métodos decorrentes de multiplos estudos
publicados sobre um determinado assunto.

Na elaboragao do estudo foi empregada uma abordagem de cunho qualitativa,
nesse modelo, o pesquisador tem como foco um aprofundamento no entendimento
concernente aos fendbmenos que estuda, aos aspectos relacionados as atuagdes dos
individuos, grupos ou organizagdes em seu ambiente ou contexto social, buscando
interpreta-los conforme com a perspectiva dos proprios sujeitos envolvidos em uma
alguma situagao, sem se preocupar com representatividade numérica, generalizagdes
estatisticas e relagdes lineares de causa e efeito (GUERRA, 2014).

A revisao bibliografica sera realizada de acordo com o método utilizado no
estudo de Medeiros-Costa et al. (2017), que ocorreu a partir do fundamento teorico-
cientifico através das seguintes etapas: buscas de arquivos nas bases de dados
supracitadas; delimitacédo de critérios de inclusdo e exclusao; coleta das informacoes
a serem extraidos dos artigos escolhidos; analise e interpretagcdo das pesquisas

escolhidas.



Conforme Jacobsen (2016), a analise dos dados qualitativos, foi realizada
através da analise de conteudo de diversos autores.

Sabe-se que os beneficios das praticas fisicas sdo muitos para o individuo em
todas as fases da vida, ou seja, do nascimento a velhice, nesse sentido, ao final do
estudo, espera-se alcangar um conhecimento amplo sobre a relevancia dos exercicios
fisicos para os idosos e da importancia do profissional de educacao na realizagao
desses exercicios.

Em relacdo as informagdes das amostras, neste método n&o se aplica. Quanto
aos aspectos Eticos Legais, a Resolugdo n° 510, de 7 de abril de 2016, estabelece
gue nao é necessario que seja registrada e nem avaliadas pelo sistema Comités de
Etica em Pesquisa (CEP) e da Comiss&o Nacional de Etica em Pesquisa (CONEP):
pesquisa que empregue apenas dados de acesso publico, nos termos da Lei n°
12.527, de 18 de novembro de 2011 e, pesquisa que empregam os bancos de dados,
cujas subsidios sdo reunidos, sem probabilidade de identificagcao individual (BRASIL,
2016).

3 O CRESCIMENTO DA POPULAGAO DE IDOSOS

Quanto ao processo do envelhecimento, Cavalli et al.2014), enfatiza que é um
processo natural e, o numero de individuos idosos tem aumentado de forma
consideravel. Sendo assim, é imprescindivel a efetivacdo de politicas publicas
enfocadas para essa esfera da populagdo, no sentido de melhorar a qualidade de
vida. Os idosos compartiiham dos mesmos anseios para a realizacdo de exercicios
fisicos, a proporcéo que entendem a relevancia para a qualidade de vida. Segundo
Toldra et al.(2014), o aumento da populagao idosa esta ligado as melhores condigdes
materiais de sobrevivéncia, aos avancos das agdes de saude e ao maior acesso a
informacéo.

Moraes, Corréa e Coelho (2018), destacam que o aumento da populagao idosa
se constitui em um desafio para toda a sociedade, a fim de articular as praticas que
cooperam com a melhoria da qualidade de vida desses individuos. Destaca-se
também, que o processo natural do envelhecimento provoca a reducido de diversas
funcbes musculares, abarcando a flexibilidade, que pode ser advinda da diminui¢cao
da elasticidade dos tenddes, ligamentos e capsulas articulares em decorréncia da falta
de colageno, fazendo com que os adultos percam entre oito a dez centimetros de



flexibilidade na regido lombar e no quadril, quando medido através do teste de sentar
e alcancgar. Sendo assim, a conex&o dos idosos em atividades na sua comunidade
precisam ser encorajadas e apoiadas pelas iniciativas publicas e privadas.

E importante destacar que 0‘[...] crescimento da populacdo idosa esta
relacionado as melhores condicbes materiais de sobrevivéncia, aos avancos das
praticas de saude, dos métodos de diagndstico e tratamento e ao acesso a informagao
e meios de comunicacdo” (TOLDRAet al., 2014, p. 160).

Diante disso, Gomes Junior (2015, p. 193), assevera que “O crescimento da
populagdo idosa ampliou as politicas publicas, projetos e programas objetivando
atender a saude global dessa classe de individuos, tendo a atividade fisica um meio
preventivo dos efeitos fisicos nocivos causados pelo envelhecimento”.

Vale destacar que “[...] diz-se idosa a pessoa com mais de 65 anos, exceto no
Brasil, onde se considera idoso todo individuo com mais de 60 anos. Mas ndo € uma
regra, ndo ha um idoso tipico, ha desde idosos acamados e com mais de uma
patologia até idosos ativos, no mercado de trabalho” (DICIONARIO INFORMAL, 2020,
p. 1).

De acordo com Rodrigues (2019), envelhecer na sociedade atual, com
estimativa de vida em torno de 70 a 80 anos, em paises em desenvolvimento e
desenvolvidos demanda debate politico, e também a implementacdo de taticas
basilares para esse envelhecer de modo saudavel. Ao avaliar o conceito de saude,
conforme a Organizagdo Mundial de Saude, aos idosos deve-se, ainda, agregar o
conceito de capacidade funcional, ou seja, levar em consideragdo os atributos
pertinentes a saude que possibilitem que os individuos prossigam sendo e/ou fazendo
aquilo que valorizam, mesmo na etapa da velhice. Portanto, a capacidade funcional
procede da capacidade intrinseca do idoso, que se refere a todas as suas capacidades
fisicas e mentais combinadas e em interagcdo com o ambiente em que vive. Deste
modo, a promogao e a conservacao da capacidade funcional compdéem as metas
principais para a saude publica na busca do envelhecimento saudavel.
Consequentemente, cabe a familia e a sociedade proporcionar aos idosos 0s recursos
imprescindiveis para possibilitar-lhes esse acesso considerado fundamental em suas
vidas, independente dos seus distintos niveis de aptidao.

Segundo Toldra et al.(2014), no contexto atual de envelhecimento
populacional, e 0 aumento da necessidade de melhorar a qualidade nessa etapa da

vida, o emprego das atividades corporais de forma grupal, se estabelece como uma
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excelente alternativa. O aprendizado corporal em grupo estimula sobremaneira a
motivag&o para a assiduidade das atividades no cotidiano, potencializa o aprendizado,
propicia aos participadores a identificacdo de uns com os outros e promove a
formacao do autocuidado.

O processo de envelhecimento é continuo e acompanhado por multiplas
modificagdes tanto fisicas, como fisioldgicas e, inclusive psicolégicas que ocasionam
sérios impactos na qualidade de vida da pessoa idosa, pode mudar bastante entre os
individuos sendo influenciado por fatores genéticos e ambientais, compreendendo
ainda o modo de vida. As mudangas fisicas e fisioldgicas positivas que aferem maior
autonomia funcional as pessoas idosas também refletem de forma positiva nos niveis
de qualidade de vida, e podem ser contraidas por meio de distintos programas de
exercicios fisicos (PARK; HAN; KANG, 2014; CIPRIANI et al., 2010).

Para Cipriani et al.(2010), o envelhecimento ativo, é considerado como um fator
essencial para o um periodo maior de vida com qualidade para pessoas idosas, visto,
que o mesmo provoca o afastamento da dependéncia funcional e de desarranjos
concernentes ao estado psicossocial do ser humano, como por exemplo, depressao
e isolamento, que levam a uma vida sedentaria, fazendo com que surjam patologias
cardiovasculares e de outras disfungdes sistémicas.

Miranda, Mendes e Silva (2016), dizem que a ampliagdo do numero de pessoas
idosas, seu perfil de morbidade e mortalidade piora o heterogéneo quadro
epidemioloégico com patologias, inaptidées e sequelas que demandem do sistema de
saude uma organizagdo continua e multidisciplinar. Devido ao envelhecimento
populacional e a deficiéncia de suporte necessario, a sociedade precisa estar
consciente dos custos que terdo que pagar e o Estado precisa estar aparelhado para
fornecer politicas peculiares que garantam uma atengao integral, reconhecendo as
caracteristicas do envelhecimento e consagrando a qualidade de vida.

Uma das formas fundamentais para evitar, reduzir e/ou reverter a maioria dos
decaimentos fisicos, sociais e psicoldégicos que, normalmente fazem parte do
cotidiano do idoso, € o exercicio fisico, evidenciando que ela esta constantemente
ligada ao melhoramento significativo nas condi¢gdes de saude, como por exemplo, o
controle do estresse, do diabetes, da obesidade, das patologias coronarianas e,
sobretudo, a melhora da aptiddao funcional do idoso. O ambiente em grupo de
exercicios, além de resultados positivos organicos e fisicos, propicia uma socializagéao

melhor e distanciamento de problemas psicoldgicos (CIPRIANI et al., 2010).
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No entendimento de Kalache (2008), o envelhecimento populacional ocasiona
também problemas de saude que desafiam os sistemas de saude e de previdéncia
social. Cabe destacar, que envelhecer nao significa fundamentalmente ficar doente.
A menos que ja exista patologias associadas, o envelhecimento esta ligado a um bom
nivel de saude. Além disso, as melhorias no campo da saude e da tecnologia
possibilitaram a populagao o acesso a servigos publicos ou privados apropriados, uma
melhor qualidade de vida nessa etapa. Sendo assim, €& essencial investir em
estratégias que possam proporcionar a prevengao ao longo de todo o curso de vida,
devido ao seu potencial para resolver os desafios de hoje e, de forma crescente, os
de amanha. Aspectos como esses, que tem levado os paises a buscar, cada vez mais,
entender o processo de envelhecimento populacional, focando emocdes para
conservar seus cidadaos idosos socialmente e economicamente integrados e

independentes.

4 AIMPORTANCIA DAS ATIVIDADES FiSICAS PARA OS IDOSOS

Freire et al.(2014), mencionam que a pratica regular de exercicios fisicos é
essencial em qualquer idade e tem sido avaliada como uma forma de conservar e
melhorar a saude e a qualidade de vida dos individuos. A ociosidade fisica € um
relevante fator de risco de patologias crénicas nao transmissiveis, como por exemplo,
diabetes e hipertensio arterial. Nesse pressuposto, aconselha-se a implementacao
de politicas publicas que motivem a pratica regular de exercicios fisicos nos
subgrupos populacionais mais prejudicadas pelo sedentarismo, que sao: os adultos e
os idosos, principalmente as pessoas do sexo feminino e os com menor nivel
socioecondmico.

Estudo realizado por Gomes Junior (2015), em relagdo a Situagdo de Saude,
os idosos enfatizaram os beneficios dos exercicios fisicos, sinalizando que quanto a
motivagao para o exercicio, 0s mesmos mostraram-se motivados no sobre os efeitos
positivos ligados a saude e a sociabilizagdo. Ja, no entendimento sobre a percepg¢ao
do exercicio como intervengdo terapéutica, a maioria dos participantes foi
impulsionada a realizar exercicios fisicos. Desse modo, verificou-se que os participes
da pesquisa, entenderam os beneficios de um programa de exercicios fisicos em

relagao saude fisica e mental.
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Na concepcgédo de Park, Han e Kang (2014), os programas de praticas de
exercicios fisicos para idosos sdo eficazes para o melhoramento dos sintomas
depressivos, da qualidade de vida e da autoestima. Consequentemente, o
desenvolvimento e o emprego eficiente de programas de treinamentos personalizados
para pessoas idosas € uma tatica essencial.

Diante do exposto anteriormente fica evidente “[...] que a pratica de exercicio
fisico previne e condiciona os idosos, contra as doencas desencadeadas pela
inatividade, além de propiciar beneficios psicossociais na terceira idade [...]” (GOMES
JUNIOR, 2015, p. 194).

Na concepcéao de Oliveira et al.(2010, p. 301), corroboram que:

[...] ha evidéncia limitada a respeito dos beneficios da pratica de atividade
fisica na qualidade de vida de idosos vivendo na comunidade. Sugere-se que
mais estudos longitudinais sejam realizados para que as conclusdes a
respeito da eficacia destas intervengdes sejam mais robustas.

Para falar de exercicios fisicos, &€ importante deixar evidente o conceito de
qualidade de vida, a qual esta relacionada a autoestima e ao bem-estar pessoal e
compreende uma série de aspectos como a aptidao funcional, o estado emocional, o
nivel socioecondmico, a atividade intelectual, a interac&o social, o suporte familiar, o
autocuidado, o proprio estado de saude, éticos, a religiosidade e os valores culturais
(SANTOS et al., 2002).

Além disso, Moraes, Corréa e Coelho (2018), mencionam que a conservagao
da autonomia funcional é categdrica para afiancar a qualidade de vida de pessoas
idosas e a pratica satisfatoria e apropriada de exercicios fisicos representa uma
estratégia essencial para esta finalidade. Nesse sentido, pode-se dizer que a
realizagao de exercicios promove a manutencéo satisfatoria da qualidade de vida.

Logo, Toldra et al.(2014), as praticas de exercicios fisicos sao estabelecidas
como uma relevante estratégia de promogao da saude e prevengao de patologias nos
idosos. O crescimento populacional de idosos esta ligado as melhores condigbes
materiais de sobrevivéncia, aos avancos das praticas de saude, dos métodos de
diagndstico e terapéutico e ao acesso a informag&o e aos meios de comunicagéao.

A motivacdo é fundamental para a realizagdo dos exercicios fisicos, desse
modo, Lins e Corbucci (2007), destacam que as motivagbes que impulsionam as

pessoas idosas a participarem desses tipos de exercicios refletem as préprias
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peculiaridades em decorréncia do processo de envelhecimento que sao: relagdes
sociais, saude e autonomia.

Consequentemente, € imprescindivel ainda, a partir deste reconhecimento,
instituir as intervengdes fundamentadas nessas relagbes, abrangendo a prépria
participagédo do idoso na tomada de decisdes de seus desejos, suas necessidades e
reconhecer também sua autonomia, bem como, as rela¢gdes de interagdo social.
Portanto, os exercicios fisicos podem ser considerados como um artificio relevante na
qualidade de vida destes individuos quando ao promové-la sejam levados em conta
0s anseios, as peculiaridades e as motivacdes dos mesmos.

Mas, ndo ha um consenso nos conceitos sobre a qualidade de vida e sua
subjetividade, Vechia (2005), essa variabilidade de conceitos tem como propdésito
nortear as politicas para um envelhecimento bem sucedido, parece indispensavel
avaliar o que, para a maioria das pessoas idosas, esta relacionado ao seu bem estar,
a sua felicidade, a sua realizagao pessoal, por fim, a sua qualidade de vida.

Diante do exposto, Santos et al.(2002), preconizam que a qualidade de vida
tem sido uma preocupacgao diaria do ser humano, desde o nascimento e, hoje em dia,
se estabelece como um compromisso pessoal a busca sucessiva de uma vida
saudavel, focada no bem-estar inseparavel das condigdes da forma de viver, que sao:
moradia, saude, educacao, transporte, lazer, liberdade, autoestima, trabalho, dentre

outras.

5 CONCLUSAO

O processo do envelhecimento é algo natural que atinge todas as pessoas, com
mais de 60 anos € um processo natural, cabe destacar, que a quantidades de pessoas
idosas tem aumentado muito nos ultimos anos, consequentemente, € necessario que
algumas adequacgdes sejam realizadas na rotina em todos os aspectos, sobretudo, no
contexto da saude e dos aspectos psicossociais, logo, as politicas publicas devem ser
focadas no melhoramento de qualidade de vida, o que exige a criagao de estratégias
que possibilitem a pratica de exercicios fisicos para os idosos. As quais propiciam o
compartilhamento dos anseios para a realizagcao de exercicios fisicos, o que pode

proporcionar a qualidade de vida.
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Entretanto, as praticas fisicas trazem excelentes beneficios para os individuos
em todas as etapas da vida, consequentemente, sdo de suma relevancia para os
idosos e satisfagcao do profissional de educacgao fisica melhorando a qualidade de
vida. A qual tem sido uma preocupacéo diaria dos profissionais, desde o nascimento,
tendo como principal compromisso a busca sucessiva de uma vida saudavel, de
trabalho, de bem-estar e da forma de viver, que envolvem a moradia, educacgao,
saude, transporte, liberdade, lazer, autoestima, dentre outras.

Por fim, ndo se pode deixar de enfatizar que ha a necessidade da expansao
das politicas publicas idealizadas para cuidar da saude dos idosos, principalmente,
estimulando a pratica de exercicios fisicos, os quais tem como objetivo combater o
sedentarismo e proporcionar melhorias na qualidade de vida, tendo em vista, que os
efeitos sao positivos sob multiplos aspectos, além disso, tem como base os aspectos
psicossociais, evitando o isolamento e instigando o contato com outros individuos,
favorecendo a convivéncia com a sociedade, menor as chances de depressao, bem
como, a melhoria da capacidade funcional e cognitiva.

Consequentemente, as acgdes educativas tem papel imprescindivel no
incentivo para a realizagdo de exercicios fisicos e, promover o desejo dos nao
participantes evidenciando os aspectos negativos advindos do sedentarismo e relagao
com a falta de exercicios fisicos, o que € danoso a qualidade de vida.

REFERENCIAS

BOCCATO, V. R. C. Metodologia da pesquisa bibliografica na area odontologica e o
artigo cientifico como forma de comunicagdo. Rev. Odontol. Univ. Cidade Sao
Paulo, Sdo Paulo, v. 18, n. 3, p. 265-274, 2006.

BRASIL. Ministério da Saude (MS). Resolu¢ao n° 510, de 7 de abril de 2016. Brasilia:
2016. Disponivel em: https://bvsms.saude.gov.br/bvs/saudelegis/cns/2016/res0510_
07_04_2016.html. Acesso em: 13 nov. 2020.

CAVALLLI, Adriana Schuler; POGORZELSKI, Leticia de Vargas; DOMINGUES, Marlos
Rodrigues; AFONSO, Mariangela da Rosa; RIBEIRO, José AntonioBicca; CAVALLI,
Marcelo Olivera. Motivacdo de pessoas idosas para a pratica de atividade fisica:
estudo comparativo entre dois programas universitarios - Brasil e Portugal. Revista
bras. Geriatria gerontologia. Rio de Janeiro, v. 17, n. 2, p. 255-264, 2014.



15

CIPRIANI, Natalia Cristina Santos; MEURER, Simone Teresinha; BENEDETT]I, Tania
Rosane Bertoldo; LOPES, Marize Amorim. Aptidaofuncional de idosas praticantes de
atividade fisica. RevBrasCineantropom Desempenho Hum. 12(2):106-11; 2010.

CONFORTO, Edivandro Carlos; AMARAL, Daniel Capaldo e; SILVA, Sérgio Luis da.
ROTEIRO PARA REVISAO BIBLIOGRAFICA SISTEMATICA: aplicagdo no
desenvolvimento de produtos e gerenciamento de projetos. 8° Congressso
Brasileiro de Gestao de Desenvolvimento de Produtos (CBGDP), 12, 13 e 14 de
setembro de 2011, Porto Alegre/RS, Brasil. 2011. Disponivel em:
http://vision.ime.usp.br/~acmt/ conforto.pdf. Acesso em: 04 nov. 2020.

DICIONARIO INFORMAL. Significado de Idoso. 2020. Disponivel em:
https://www.dicionarioinformal.com.br/idoso/. Acesso em: 15 nov. 2020.

FREIRE, Rafael Silveira; LELIS, Fernanda Lully de Oliveira; FONSECA FILHO, José
Alair da;NEPOMUCENO, Marcela Oliveira;SILVEIRA,Marise Fagundes. PRATICA
REGULAR DE ATIVIDADE FiSICA: estudo de basepopulacional no norte de Minas
Gerais, Brasil. RevBras Med Esporte — Vol. 20, N° 5 — Set/Out, 2014.

GIL, Antonio Carlos. Como Elaborar Projetos de Pesquisa. 5 ed. Sdo Paulo: Atlas,
2010.

GOMES JUNIOR, Vicente Fidélix Ferreira; BRANDAO, Athus Bastos Brandao;
ALMEIDA, Francisco Jairo Medeiros de; OLIVEIRA, Janaisa Gomes Dias de.
Compreenséo de ldosos sobre os Beneficios da Atividade Fisica. Rbrasci Saude
19(3):193-198, 2015.

GUERRA, Elaine Linhares de Assis. MANUAL: Pesquisa Qualitativa. Belo
Horizonte/BH, 2014. Disponivel em: http://disciplinas.nucleoead.com.br/pdf/
anima_tcc/gerais/manuais/manual_quali.pdf. Acesso em: 11 nov. 2020.

JACOBSEN, Alessandra de Linhares. Metodologia Cientifica (orientacao ao TCC).
2016. Disponivel em: http://cursodegestaoelideranca.paginas.ufsc.br/files/2016/
03/apostila-orienta%c3%a7 %c3%a30-ao-tcc.pdf. Acesso em: 13 nov. 2017.

KALACHE,Alexandre. O MUNDO ENVELHECE: € imperativo criar um pacto de
solidariedade social. Ciénc Saude Coletiva;13(4):1107-11; 2008.

LINS, Raquel Guimaraes; CORBUCCI, Roberto Paulo. A importancia da motivacéo na
pratica de atividade fisica para idosos. Estagao Cientifica Online. Juiz de Fora, n.
04, abr./mai. 2007.

MEDEIROS-COSTA, Mateus Estevam et al. A sindrome do esgotamento profissional
no contexto da enfermagem: uma revisdo integrativa da literatura. RevEscEnferm
USP, 51:e03235; 2017.

MIRANDA,Gabriella Morais Duarte; MENDES, Antonio da Cruz Gouveia; SILVA,Ana
Lucia Andrade da. O envelhecimento populacional brasileiro: desafios e
consequéncias sociais atuais e futuras. Rev. Bras. Geriatr. Gerontol., Rio de Janeiro;
19(3):507-519; 2016.



16

MORAES, Frederico Lemos Ribeiro de; CORREA, Priscila; COELHO, Wagner Santos.
Avaliagcado da autonomia funcional, capacidades fisicas e qualidade de vida de idosos
fisicamente ativos e sedentarios. Revista Brasileira de Prescrigao e Fisiologia do
Exercicio, Sdo Paulo. v.12. n.74. p.297-307. Maio/Jun. 2018.

OLIVEIRA, Aldalan Cunha de; OLIVEIRA, Nucia Macédo Diniz; ARANTES, Paula
Maria Machado; ALENCAR, Mariana Asmar. Qualidade de vida em idosos que
praticam atividade fisica — uma revisao sistematica. Rev. Bras. Geriatr. Gerontol.,
Rio De Janeiro; 13(2):301-312; 2010.

PARK,Seong-Hi; HAN,Kuem Sun; KANG, Chang-Bum.Effectsofexerciseprograms on
depressivesymptoms, qualityoflifeand self-esteem in olderpeople: A systematic review
ofrandomizedcontrolledtrials. Applied NursingResearch. Vol. 26. Num. 4.; p. 219-
226;2014.

RODRIGUES, Rosalina Aparecida Partezani. Envelhecimento saudavel e o exercicio
de direitos humanos. Rev. Latino-Am. Enfermagem, vol. 27, Ribeirdo Preto, 2019,
EpubFeb 04, 2019.

SANTOS, Sérgio Ribeiro dos; SANTOS, lolanda Beserra da Costa; FERNANDES,
Maria das Gragas M.; HENRIQUES, Maria Emilia Romero M. Elderlyqualityoflife in
thecommunity: applicationoftheFlanagan'sScale. Rev Latino Am Enfermagem, 10(6):
757-64; 2002.

TOLDRA, RoséColom; Cordone; CORDONE, Renata Guimarées; ARRUDA, Bruna de
Almeida; SOUTO, Ana Cristina Fagundes. Promog¢ao da saude e da qualidade de vida
com idosos por meio de praticas corporais. O Mundo da Saude, Sdo Paulo -
38(2):159-168; 2014.

VECCHIA, Roberta Dalla; RUIZ, Tania; BOCCHI, Silvia Cristina Mangini; CORRENTE,
José Eduardo. Qualidade de vida na terceiraidade: um conceito subijetivo.
RevBrasEpidemiol, 2005; 8(3): 246-52.



SAOLUCAS | 222
EDUCACIONAL

JI-PARAMA - RO |

LICENCA DE ARMAZENAMENTO E DISTRIBUICAO NAD EXCLUSIVA

Autor: Féibio Jénior Coelho

RG.: 785.182 SSP/RO CPF: 748.158.812-00 E-mail: pm_fichotmail com

Autor: Karine Cao Gomes Da Silva

m&gwﬂf 028.758 232-99 E-mail: kash_gomessilvaihotmail.com
i - Tedfile Lourengo de Lima Coordenagio: Educacio Fisica

Titulo do documento: “A importincia do exercicio fisico na vida dos idosos™

Termo de Declaragio

Declara que o documento entregue ¢ seu trabalho original, e que detém o dircito de conceder
os direitos contidos nesta licenga. Declars também que a entrega do documento nllo infringe.
tanto quanto lhe ¢ possivel saber, os direitos de qualquer outra pessoa ou entidade.

Declara que, se 0 documento entregue contém material do qual nio detém os dircitos de autor,
n!mwuﬂuiuqiahdﬁuuhﬁrﬂmd:mpmmnhiﬁuﬂd:&hhﬂﬂ
mmwmﬁmg,ﬁqummmiﬂmdmﬂﬁMlﬂn*Mﬂ
claramente identificado ¢ reconhecido no texto ou contetido do documento entregue. Se o
documento eniregue ¢ baseado em trabalho financiado ou apoiado por outra instituic8o que nio
a Faculdade So Lucas, declara que cumpriu todas as obrigagbes exigidas pelo respectivo

contrate ou acordo,

Termo de Autorizagio
mmummmammmmmqﬁunw
Dom Jodio Batista Costa da Faculdade So Lucas pode converter ¢ disponibilizar gratuitamente
mmmﬂkhwwlnhmmmﬁm“l&mﬂﬁﬂ
Creative Commons CC BY-NC-ND; que pode manter mais de uma cdpin da obra depositada
para fins de seguranga, back-up e/ou preservagio,

A obra continua protegida por Direito Autoral efou por outras leis apliciveis. Qualguer uso da
obra que nio o sutorizado sob esta licenga ou pela legislagio autoral ¢ proibido.

Ji-Parand, 15 de Junho de 2021,

ASSINA mmﬁﬁw Sile

Camirn Universitiria 358 Lucan Ji-Parsnd

i Ly, ey miber Bt Adrvsiia il P, B [ bl asvilin Burmasild | J-Furend | B0 1 CEF TAIOT-108

S ovewdeu e Puartars WET w390, g 9 o v e 20200 00U = $4. S 1, ZVEMTRIN, o W

g

17




