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RESUMO: Com a crescente taxa de envelhecimento da populagdo mundial, a
preocupacdo com o bem-estar ¢ a qualidade de vida dos idosos, ¢ um assunto que vem
ganhando cada vez mais destaque, principalmente, porque atrelado ao envelhecimento,
acentuam-se as doencgas cronicas ndo transmissiveis (DCNT). Neste sentido, o presente
estudo tem por objetivo, analisar a pratica sistematizada de atividade fisica, e os
beneficios desta, na qualidade de vida de idosos em seu tempo de lazer. Principalmente
quando o lazer e o envelhecimento vém ganhando notoriedade no campo da
investigacdo cientifica, ainda que, tenham sido poucos, os relatos de estudos que
abordem a relacdo entre estas duas areas, o que faz com que haja uma necessidade de
investigagcdo mais detalhada.

PALAVRAS CHAVE: Atividades de Lazer. Idoso. Atividade Motora.

BENEFITS OF SYSTEMATISED PHYSICAL ACTIVITY PRACTICE ON THE
ELDERLY PEOPLE’S LEASURE: SOME CONSIDERATIONS

ABSTRACT: With the increasing rate of aging of the world population, the concern for
the well-being and quality of life of older people, is a subject that is gaining more
prominence mainly because linked to aging, chronic diseases are accentuated not
communicable diseases (NCDs). In this sense, this study aims to analyze the systematic
practice of physical activity and the benefits of this, the quality of life of older people in
their leisure time. Especially when the leisure and aging have gained notoriety in the
field of scientific research, though, they have been few studies reports that address the
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relationship between these two areas, which means that there is a need for more detailed
investigation.

KEYWORDS: Leisure Activities. Aged. Motor Activity.

Introduciao

O prolongamento de anos adicionais de vida é o desejo de qualquer sociedade, o
que nao ¢ diferente da brasileira (VERAS, 2009). Logo, o que sem tem notado na
literatura epistemoldgica, € o trato dado pelos pesquisadores demograficos, ao aumento
dessa expectativa de vida na populagdo do pais. Segundo dados da ultima Pesquisa
Nacional por Amostras de Domicilio (PNAD) de 2013, o namero de idosos’ no Brasil
vem apresentando um crescimento continuo, chegando a cerca de 26,1 milhdes de
pessoas, o que representa mais de 13% da populagdo (INSTITUTO, 2014).

De fato, esse aumento na expectativa de vida, tem sido uma conquista
significativa da sociedade moderna. Contudo, Oliveira-Campos et al. (2013) afirmam
que estes anos adicionais, t€m exposto esta populagdo, a um maior risco de desenvolver
doencas cronicas nao transmissiveis (DCNT), além de acentuar declinios nas
funcionalidades fisicas (NUNES; SANTOS, 2009) e cognitivas (GOMES NETO;
CASTRO, 2012), provenientes dessa fase da vida. Que geram aumento nas despesas do
sistema publico de satide para o tratamento das enfermidades, e redugdo na qualidade de
vida dos idosos (INACIO; SALVADOR; FLORINDO, 2011).

Logo, ¢ preciso entender que o ato de envelhecer, por si s6, ndo € o bastante, ¢

essencial que este, seja acompanhado por uma melhoria da qualidade de vida, e uma

> Essa pesquisa utilizou como referéncias para determinar o grupo de idosos, a defini¢io aplicada no
Estatuto do Idoso, disposto na Lei n. 10.741/03 (BRASIL, 2003) e a recomenda¢do da Organizagdo
Mundial de Saude para paises em desenvolvimento (OMS, 2013), que considera idosa a pessoa com idade
igual ou superior a 60 anos.
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manutengdo da autonomia e independéncia desses idosos (VERAS; RAMOS;
KALACHE, 1987). Além disso, a participagdo desse grupo em atividades fisicas
habituais e exercicios programados no tempo de lazer, contribui para a redu¢do nos
declinios funcionais e agravos causados pelas DCNT (MATSUDO; MATSUDO, 1992;
SILVA, P. et al., 2012).

Assim, a busca pela pratica de atividades fisicas no tempo de lazer, apresenta-se
como uma importante ferramenta para a melhoria da qualidade de vida desses idosos.
Uma vez que, o ser humano sempre necessitou de um tempo para suprir suas
necessidades de divertimento, descanso e desenvolvimento (DUMAZEDIER, 2008).
Isto ¢, mais que uma necessidade, o lazer ¢ um direito, e que, devido a sua
contextualiza¢do social, ainda apresenta muitas contradi¢des em sua manifestacao.

Embora, ao abordar nesse texto, a transformacao do cenario politico, econdmico e
social, oriunda do aumento da expectativa de vida da populagdo brasileira, nota-se a
necessidade de estudos que tratem de temas tdo relevantes, como a pratica de atividade
fisica, o lazer e o envelhecimento, sendo o cruzamento dessas varidveis, essenciais para
compreender a busca pela qualidade de vida do homem contemporaneo.

Além do mais, a preocupagd@o com o nivel de atividade fisica que o idoso realiza
em seu lazer, incitou a curiosidade em elaborar estudo dessa natureza de pesquisa.
Assim, este trabalho tem como principal objetivo: analisar a pratica sistematizada de
atividade fisica, e os beneficios desta, na qualidade de vida de idosos em seu tempo de
lazer. Para isso, foi realizada uma revisdo critica da literatura, que possibilitou o

levantamento de dados importantes para a defini¢do deste trabalho.
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A Revolucao Industrial e as Relacoes Entre o Trabalho e o Lazer: A Construcio
Paradoxal do Tempo de Nao Trabalho

Segundo Coggiola [19--?]°, a Revolugdo Industrial surgiu a partir de um
amontoado de incentivos ao comércio, provenientes da necessidade das monarquias
europeias para a manutenciao de seus exércitos, uma vez que, os conflitos bélicos por
conquistas territoriais eram comuns na época. Contudo, sua génese ¢ atribuida aos
investimentos realizados pela Inglaterra para o progresso do seu sistema fabril, atrelados
aos numerosos aspectos que favoreciam o controle do vasto mercado consumidor.

A partir desse momento, com a abertura do mercado e a ampliagdo no processo de
producgdo, a mecaniza¢do do trabalho manufaturado tornou-se indispensavel, por isso a
substitui¢dao do trabalho manual pelo maquindrio, tornou-se inevitavel, uma vez que, os
artesdos ndo conseguiriam produzir em longa escala em curto espaco de tempo.

Essa nova configurag¢do laboral, acentuada pelo aumento da producdo, indicou a
necessidade de um tempo destinado a recuperacdo da forca de trabalho e consumo dos
produtos produzidos. “A questdo passava a ser, portanto, ndo mais a organizacao
racional da producdo, e sim assegurar a producdo ilimitada de bens. Razdo por que a
discussdo sobre um “tempo livre” conferido aos trabalhadores comegou a ganhar voz”
(ORTIZ’, 1991 apud OLIVEIRA; NASCIMENTO, 2014).

Surge entdo o tempo de ndo trabalho, o 6cio, o tempo livre, denominado pelos
pesquisadores do lazer, como o tempo desobrigado das atividades do trabalho. Como

“[...] resposta a reivindicagdes sociais pela distribuicdo do tempo liberado do trabalho,

%0 presente trabalho ndo apresenta data. Segundo a NBR 6023:2002, item 8: Transcri¢io de elementos,
subitem 8.6.1: Se nenhuma data de publicagdo, distribui¢do, copirraite, impressdo etc. puder ser
determinada, registra-se uma data aproximada entre colchetes, conforme indicado:

Exemplos: [1971 ou 1972] um ano ou outro; [1969?] data provavel; [197-] década certa; [197-?] década
provavel; [18--] século certo; [18--?] século provavel.

" ORTIZ, R. Cultura e Modernidade. Sio Paulo: Brasiliense, 1991.
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ainda que, num primeiro momento, essa partilha fosse encarada apenas como descanso,
ou seja, recuperacao da for¢a de trabalho” (MARCELLINO, 1995, p.14).

Entretanto, apesar de ter adquirido um tempo desobrigado das atividades laborais,
o que se observou durante o processo de industrializacdo, foi o inverso, os trabalhadores
passaram a dedicar-se ainda mais ao trabalho. Utilizavam, inclusive, deste tempo
destinado ao descanso, a recuperacdo de energias e a disposi¢do, para desempenhar
tarefas relacionadas ao labor. Como exemplo, temos os professores, que apesar de ndo
estarem no tempo de trabalho (institui¢do educacional), corrigem provas, planejam e
elaboram as aulas em seu tempo de ndo trabalho (lar).

Essa conformacdo com o novo sistema subordinou a forma de viver do operéario as
tarefas laborais, priorizando-as em seu lazer, através de situagdes que iriam interferir
direta ou indiretamente em seu trabalho. O capitalismo assume a base desse processo
historico, difundindo a ideia de maior produtividade em menos tempo, a prioridade era
o produto final, o trabalho deixa de ser prazeroso e passa a ser obrigado a preencher as
necessidades do sistema, tornando o trabalhador alienado aos seus interesses.

Marcellino (1995, p.14) conclui que a gestagdo do lazer como fendmeno social,
campo de estudos e “[...] como uma esfera propria e concreta, da-se, paradoxalmente, a
partir da Revolugdo Industrial, com os avangos tecnologicos que acentuam a divisdo do
trabalho [...] do homem do seu processo e do seu produto”.

Apesar da supressao do tempo destinado ao desenvolvimento, em prol do tempo
dedicado ao trabalho, havia a necessidade da diversdo e do descanso. “Nao por acaso
uma das reivindica¢des sempre presentes nas lutas dos trabalhadores era a de redugdo da
jornada de trabalho, objetivando a diversdo e o descanso” (MELO, V.; ALVES,

JUNIOR, 2003, p.8).
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O Envelhecimento da Populacio Brasileira: Um Desafio Presente

A constante transformagdo que ocorre no cenario demografico brasileiro tem sido
objeto de estudos ha décadas, principalmente, em referéncia ao crescente numero de
pessoas que chegam a terceira idade. E este fato tem sido considerado um consenso na
literatura (NASRI, 2008; VERAS, 2009; VERAS; RAMOS; KALACHE, 1987
WONG; CARVALHO, 2006;).

O processo de envelhecimento ¢ natural do homem, sendo uma etapa da sua vida,
marcada “[...] por mudancas fisicas, psicologicas e sociais que acometem de forma
particular cada individuo com sobrevida prolongada” (MENDES et al., 2005, p. 423).
Ha quase trés décadas, um estudo realizado por Veras, Ramos e Kalache (1987) ja
alertava o possivel impacto social, causado pela transicdo demografica no Brasil,
indicando a sensibilizacdo da sociedade para a tarefa de reverter os determinantes
socioecondmicos e culturais, que condenam os idosos a uma sobrevida em condic¢des
adversas.

O prolongamento dos anos de vida da populagdo ¢ o desejo de toda sociedade,
contudo, esse aumento na estimativa de vida, so terd significancia, se acompanhado por
acréscimo de qualidade nos anos adicionais. “Assim, qualquer politica destinada aos
idosos deve levar em conta a capacidade funcional, a necessidade de autonomia, de
participagdo, de cuidado, de auto-satisfacdo” (VERAS, 2009, p. 549).

Kalache, Veras e Ramos (1987) ponderam que o aumento na taxa de
envelhecimento da populacdo mundial deixou de ser um privilégio exclusivamente dos
paises ricos. Contudo, essa transicdo demografica que ¢ considerada uma conquista da
sociedade contemporanea, ainda apresenta problemas quanto a sua adaptacao nos paises

desenvolvidos e subdesenvolvidos. Essa transi¢do demografica teve sua origem na
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Europa a partir da Revolu¢do Industrial. Uma vez que, “[...] o aumento na expectativa
de vida ocorreu de modo insidioso e lento e foi possivel gracas as melhores condi¢des
sociais e de saneamento, além do uso de antibioticos e de vacina” (NASRI, 2008, p. 4).

Kalache, Veras e Ramos (1987) confirmam que a partir do avango da medicina na
Europa, houve um aumento significativo na expectativa de vida no nascimento ¢ uma
reducdo da mortalidade. “Na Inglaterra, em 1855, 13 de cada 100 mortes eram
atribuidas a tuberculose. Nos Estados Unidos, no inicio deste século, a taxa de
mortalidade por essa doenca era de 194 mortes para cada 100.000 individuos em um
ano” (ALDESTEIN®, 1977 apud KALACHE; VERAS; RAMOS, 1987, p. 201). Ja
Wong e Carvalho (2006), acreditam que o aumento no envelhecimento da populagdo
estd associado a redug@o nos niveis de mortalidade dos idosos.

Contudo, Carvalho, J. e Garcia (2003) contrapdem Kalache; Veras e Ramos
(1987) e Wong e Carvalho (2006), afirmando que ¢ um equivoco acreditar que a
expectativa de vida, esteja associada a reducdo da mortalidade, ja que essa redugdo traz
um efeito rejuvenescedor da populagdo e ndo o seu envelhecimento. “Ao contrario do
que se imagina comumente, o processo de envelhecimento populacional resulta do
declinio da fecundidade e ndo do declinio da mortalidade” (NASRI, 2008, p. 4).

O aumento da expectativa de vida no Brasil teve um significativo nas ultimas
décadas, principalmente na populagdo de idosos, que “[...] passou de 3 milhdes, em
1960, para 7 milhdes, em 1975, e 20 milhdes em 2008 — um aumento de quase 700%
em menos de 50 anos” (VERAS, 2009, p. 249). “As proje¢des mais conservadoras
indicam que, em 2020, o Brasil serd o sexto pais do mundo em nimero de idosos, com

um contingente superior a 30 milhdes de pessoas” (NASRI, 2008, p. 549).

8 ALDESTEIN, A. Tuberculosis death: a generation effect. Pop. Trends, v. 8, p.20-3, 1977.
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Entretanto, apesar do Brasil apresentar um aumento relativo no numero de idosos
nas ultimas décadas, ainda ndo existem politicas publicas consistentes que estimulem a

pratica de atividades fisicas no lazer desta populacdo (WONG; CARVALHO, 2006).

Direito ao Lazer: As Barreiras Enfrentadas pelo Idoso para a Pratica do Lazer

O direito ao lazer surge a partir da relagdo entre as obrigagdes do trabalho e o
tempo de descanso dessas atividades. “Desta forma, o reconhecimento do tempo livre
entre os dias de trabalho e os dias de descanso fez do lazer uma atividade componente
da manuten¢do da qualidade de vida das pessoas” (CARVALHO, R., 2010, p. 5).

E preciso lembrar, que apesar do lazer ser um direito social estabelecido, este
ainda ndo possui uma legislacdo propria, com isso, a discussdo em torno do fendmeno
em questdo, ¢ atribuida por meio da Carta Magna. Conforme explica Pereira, M. (2009,
p. 9), “o direito ao lazer ndo ¢ juridicamente sistematizado na legislagdo. Ele ndo ¢ nada
além do que uma manifestacdo do pensamento humano, sem prote¢ao legal, ndo lhe
sendo atribuida nenhuma 4rea especifica”.

Embora o lazer ndo possua uma organizagdo juridica especifica, ¢ possivel
observa-lo expressado na Constitui¢do Federal, por meio do seu art. 6°, onde consta que
“[...] sdo direitos sociais a educagdo, a saude, o trabalho, a moradia, o lazer, a
seguranga, a previdéncia social, etc”. (BRASIL, 1988, grifo nosso). No entanto,
Rodrigues, M. (2002) enfatiza, que mesmo enquanto direito social assegurado pela
Constituicao Federal de 1988, e sendo dever do Estado, os acessos aos espagos de lazer
ainda sdo limitados para a populagdo brasileira.

Corroborando com Rodrigues, M. (2002), Pereira, M. (2009) afirma que o Estado

¢ obrigado a oferecer o acesso ao lazer, pois este ¢ um direito fundamental e
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indispensavel. Visto que, “[...] o direito ao lazer proporciona ao homem fazer uso de sua
liberdade, de sua criatividade e relacionar-se com o outro, sendo um momento de prazer

do homem e por isto tem grande importancia” (PEREIRA, M., 2009, p. 10).

No ambito do lazer do idoso, elemento que tem vital importancia pelo
fato do aumento abrupto do tempo livre das obrigagdes trabalhistas,
também, crescem as preocupacdes e ténues iniciativas voltadas as
questdes da qualidade de vida e do preenchimento qualitativo deste
tempo livre, no sentido de liberta-lo dos esteredtipos sociais que o
afligem e rotulam, tanto mais improdutivo e decadente, quanto mais
avanga em sua idade cronoldgica (GASPARI; SCHWARTZ, 2005, p.
72).

Com relacdo ao acesso e a permanéncia de idosos nos espagos de lazer, na
legislagdo brasileira hd um artigo’ especifico que trata da atuagdo do poder publico
quanto "[...] ao incentivo e a criacdo de programas de lazer, esporte e atividades fisicas
que proporcionem a melhoria da qualidade de vida do idoso e estimulem sua
participa¢cdo na comunidade" (BRASIL, 1994). Neste sentido, a partir da Lei 10.471 de
01 de outubro de 2003 ¢ criado o Estatuto do Idoso, destinado a regular os direitos
assegurados as pessoas com idade igual ou superior a 60 (sessenta) anos, composto por
cento e dezoito artigos. Em referéncia ao capitulo Esporte, Educacdo, Cultura e Lazer
constantes no Estatuto, destacam-se os artigos 20 e 23 que apontam:

Art. 20. O idoso tem direito a educacgdo, cultura, esporte, lazer,
diversdes, espetaculos, produtos e servigos que respeitem sua peculiar
condicdo de idade. Art. 23. A participagdo dos idosos em atividades
culturais e de lazer serd 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).

%a) garantir ao idoso a participagdo no processo de produgio, reelaboragio e fruicdo dos bens culturais; b)
propiciar ao idoso o acesso aos locais e eventos culturais, mediante precos reduzidos, em ambito nacional;
¢) incentivar os movimentos de idosos a desenvolver atividades culturais; d) valorizar o registro da
memoria e a transmissdo de informagdes e habilidades do idoso aos mais jovens, como meio de garantir a
continuidade e a identidade cultural; e) incentivar e criar programas de lazer, esporte e atividades fisicas
que proporcionem a melhoria da qualidade de vida do idoso e estimulem sua participa¢do na comunidade.
(LEI N° 8.842/1994 — art. 10 — inciso VII — alineas a, b, ¢, d e )
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Apesar de significativos avancgos legais, frente a garantia de direitos ao lazer dos
idosos no Brasil, tais apontamentos, ainda, sdo constantemente desrespeitados. Moimaz
et al. (2009), por exemplo, ponderam, que o carater assistencialista assumido por estas
leis, resulta em agdes imediatistas, que desfavorecem o real exercicio de cidadania
desses idosos. Entretanto, respaldados por essa nova visdo assistencialista, e regulados
pela crescente taxa de pessoas que atingem a Terceira Idade, o nimero de estudos na
area do lazer e do envelhecimento vem aumentando nas Ultimas décadas no pais
(RODRIGUES, M., 2002).

Deste modo, “[...] o papel social dos idosos ¢ um fator importante no significado
do envelhecimento, pois 0 mesmo depende da forma de vida que as pessoas tenham
levado, como das condi¢des atuais que se encontram” (MENDES et al., 2005, p. 424).
O lazer “[...] tem a funcdo de restaurar as energias nos periodos de trabalho e, por fim,
aquele que contribuiu para criar riquezas tem o direito de se aposentar” (PEREIRA, M.,

2009, p. 9).

A Aposentadoria Como Transi¢io entre Trabalho e o Lazer do Idoso

O processo de envelhecimento ¢ caracterizado por transformagdes distintas na
vida do idoso, como “introspeccao [...], a independéncia dos filhos, a aproximagdo ou
efetivacdo da aposentadoria e modificacdes fisicas” (DUARTE; SANTOS;
GONCALVES, 2002, p. 38). Quanto a aposentadoria, sua seguridade ¢ expressa na
Constituicao Federal, em seu artigo 7°, inciso XXIV, como um direito social garantido
aos trabalhadores urbanos e rurais (BRASIL, 1988).

Contudo, a forma como a aposentadoria ¢ proporcionada ao trabalhador, alegando

que hé uma contradi¢do “[...] entre as promessas e o investimento do trabalhador e as
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condi¢des reais propiciadas pela aposentadoria, desnudando a farsa da relagdo
contratual entre o trabalhador e a Previdéncia Social” (GOLDMAN, 2009, p. 39). Neste
sentido, o lazer para os idosos surge da chamada ‘reprivatizacdo’ do envelhecimento,
onde cabe ao individuo assumir as consequéncias por sua saude, aparéncia ou
isolamento (RODRIGUES, M., 2002).

Desse modo, o fato do lazer na maioria das vezes coincidir com a aposentadoria,
faz com que sua falta seja experimentada por idosos de todas as classes, principalmente,
ao grupo menos favorecido, seja pela auséncia de uma agregacao a cultura do lazer ou
pela renda insuficiente, j4 que a maioria dos idosos ndo consegue atender suas
necessidades basicas com o dinheiro recebido da aposentadoria (MORI; SILVA, 2010).

Nesse contexto, o lazer, assim como a aposentadoria descrita por Goldman (2009)
e Mori e Silva (2010), demonstra uma acessibilidade utopica, em que todos podem
vivenciar e ter acesso a seus equipamentos a partir do usufruto correto do seu tempo.
Dessa forma, ¢ comum a associagdo entre a aposentadoria e o tempo de lazer, e a ideia
de liberdade dos idosos para usufruirem desses espagos. Contudo, ressalta-se que este
“[...] ideal de vida de lazer além de vir acompanhado de uma visdo funcionalista,
procurando encobrir 0s problemas sociais e econdmicos que atingem estas pessoas; €
acessivel apenas a uma minoria” (RODRIGUES, M., 2002, p. 106).

Portanto, em alguns casos, a aposentadoria na vida dos idosos funciona como uma
barreira para o gozo do tempo de lazer. Entretanto, Lins e Corbucci (2007) discordam
de Rodrigues, M. (2002), e afirmam que chegando a terceira idade com o beneficio da
aposentadoria, os individuos terdo momentos para usufruirem um tempo livre das

obrigacdes do trabalho e a possibilidade de descansar, ou seja, o lazer implicitamente
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torna-se mais evidente, uma vez que, a rigorosidade no comprimento dos horarios torna-
se mais amena na velhice.

Considerando que o lazer ¢ um periodo da vida em que ndo se tem a
obrigacdo de trabalhar, dispondo de seu tempo com liberdade e
espontaneidade de fazer o que for melhor para si, a aposentadoria ¢
uma modalidade de lazer. O Estado moderno tem como objetivo
fornecer a seus trabalhadores condigdes decentes de vida, e a
aposentadoria ¢ um dos meios para se alcangar este objetivo
(PEREIRA, M., 2009, p. 12).

Contudo, essa aposentadoria provoca uma crise no individuo, ja que o idoso ¢
retirado “da vida de competicdo, a auto-estima e a sensagdo de ser util se reduzem”
(MENDES et al., 2005, p. 424). Além disso, o abandono familiar e o isolamento,
aliados a uma aposentadoria inativa, reduzem a qualidade de vida do idoso, o que faz
com este, sinta uma sensa¢do de soliddo. Logo, “o lazer e o bem-estar estdo diretamente
relacionados com a qualidade de vida dessas pessoas, interferindo na solu¢do desses
problemas e no equilibrio de cada um” (DAVIM et al., 2003, p. 20)

Mendes et al. (2005, p. 424) avalizam a aposentadoria como uma descontinuidade
na vida do homem, isto ¢, ““[...] hd uma ruptura com o passado, o homem deve ajustar-se
a uma nova condicdo que lhe traz certas vantagens, como o descanso, lazer, mas
também graves desvantagens como desvalorizagao e desqualificacdo”. Desse modo, os
fatores que determinam o lazer e a aposentadoria como direitos constitucionalizados
tem sua seguridade garantida pela Carta Magna (1988), contudo, a aposentadoria, ainda
se apresenta como principal determinante tanto positiva quanto negativamente para o
acesso e permanéncia dos idosos em atividades de lazer.

Entre os estudos analisados que figuram nesse campo de investigacdo, destacamos
o trabalho de Rodrigues, M. (2002) intitulado: “O lazer do idoso: barreiras a superar”,
que apresenta reflexdes sobre as novas formas de comportamento do idoso, veiculadas

pela midia, abordando o papel do lazer na implantagdo destes novos comportamentos, e
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na constru¢do de esteredtipos relacionados ao envelhecimento, mostrando que o lazer
ndo se constitui um bem acessivel a todos, e que ha barreiras que limitam o seu acesso,
mas, que podem ser superadas por meio de uma educagdo para o lazer.

Ela categoriza essas barreiras em: estereotipos, fatores econdmicos, tempo
disponivel e acesso ao espaco de lazer (RODRIGUES, M., 2002, grifo nosso).
Contudo, serdo brevemente discutidos, a titulo de conhecimento, apenas os fatores
econdmicos, o tempo disponivel e o acesso ao espaco de lazer, por estes fatores serem
os mais relevantes neste momento.

No que se refere aos fatores econdmicos, Rodrigues, M. (2002) afirma que estes,
tornam-se uma barreira, devido a reduc¢do na renda dos idosos durante a aposentadoria,
pois nessa etapa da vida hd um aumento dos gastos, sobretudo, com medicamentos,
exames, alimentagdo, etc. “Dificilmente sobram recursos financeiros para o lazer,
principalmente se levarmos em consideracdo a mercadorizagdo do lazer e o dominio da
iniciativa privada em relagdo aos espacos de lazer” (RODRIGUES, M., 2002, p. 107).

Apesar do aumento no tempo livre durante a velhice, Rodrigues, M. (2002) afirma
que este, constitui-se como uma barreira para a pratica do lazer dos idosos, visto que,
boa parte dos idosos tem envolvimento “[...] com uma série de obrigagdes familiares,
religiosas e sociais que limitam o tempo a ser destinado ao lazer” (RODRIGUES, M.,
2002, p. 107).

Por outro lado, no que concerne ao acesso aos espacgos de lazer, Rodrigues, M.
(2002) afirma, que apesar do lazer, ser um direito constitucional e, dessa forma, a sua
garantia uma obrigacdo do Estado, este, ainda estd muito longe de oportunizar o acesso
da populagdo a seus diversos interesses. A autora relata que, por isso, ha um aumento

significativo de estabelecimentos privados que oferegam o acesso a atividades de lazer,
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contudo, devido a falta de recursos financeiros, a maioria dos idosos ndo conseguem
ingressar nesses espagos. Rodrigues, M. (2002, p. 107) lembra ainda, que existem
outros fatores que limitam a pratica do lazer, “[...] como a falta de informacdo em
relacdo aos espacos e equipamentos de lazer e a localizagdo destes espacos que, nem

sempre, oferece facil acesso aos idosos [...]”.

A Atividade Fisica Como Estratégia para Prevenciao das DCNTs

O crescente nimero de pessoas que chegam a terceira idade no Brasil acentua um
problema que tem se tornado constante em relagao a saude desse grupo: como melhorar
a qualidade de vida desses idosos? Ja que, o processo de envelhecimento contribui com
o aumento de DCNTs como a osteoporose, diabetes mellitus tipo II, e hipertensao
arterial, elevando os custos para seu tratamento e prejudicando a qualidade de vida dos
idosos (INACIO; SALVADOR; FLORINDO, 2011).

Pacheco Neto e Lima (2010) asseveram que o ser humano pode ser acometido por
doengas em qualquer fase de sua vida, porém, no envelhecimento elas se apresentam
com mais frequéncia e intensidade, “[...] devido principalmente a fatores relevantes na
estrutura fisica e bioldgica de pessoas com mais de sessenta anos”.

Esta populacdo chega & velhice naturalmente com perdas
significativas da sua vitalidade [...]. E um processo que faz parte da
natureza humana e a perda de forga, equilibrio, velocidade, agilidade e
tempo de reagdo, além de perdas celulares cerebrais, aumento de
massa gorda e perda de massa magra, aparecimento de doengas
circulatérias, cardiorrespiratorias, degeneragdo da estrutura dssea...
(MELLO; BAGNARA, 2011).

Tais fatores, também foram constatados em outro estudo, que afirmava que o
envelhecimento € um processo continuo, onde ocorre um “declinio progressivo de todos

os processos fisiologicos”. Mas que, “[...] mantendo-se um estilo de vida ativo e
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saudavel, podem se retardar as alteracdes morfofuncionais que ocorrem com a idade”
(NOBREGA et al., 1999, p. 207).

Coutinho Filho (2008) corrobora com Nobrega et al. (1999), ao afirmar que ¢
possivel ganhos positivos a satide do idoso através da pratica sisteméatica de atividades
fisicas, pelo fato desta, “[...] melhorar a condigdo cardiorrespiratoria, diminuir o risco de
doengas cronico-degenerativas, além de promover uma série de alteragdes nos sistemas
organicos”. E afirma ainda, refor¢ando as ideias de perdas sofridas com o
envelhecimento, encontradas no estudo de Mello e Bagnara (2011), que estas atividades
sdo responsaveis por “[...] um potencial efeito protetor, no sentido de reduzir o ritmo
desse processo involutivo de perdas cognitivas” (COUTINHO FILHO, 2008).

[...] 2 medida que aumenta a idade cronoldgica as pessoas se tornam
menos ativas, suas capacidades fisicas diminuem e, com as alteracdes
psicologicas que acompanham a idade (sentimento de velhice,
estresse, depressao), existe ainda diminui¢do maior da atividade fisica
que [...] facilita a aparicdo de doencgas crdnicas, que, contribuem para
deteriorar o processo de envelhecimento (PEREIRA, E. et al., 2008).

Portanto, a atividade fisica assume um papel decisivo, como estratégia de
intervengdo, prevengdo ¢ melhoria da qualidade de vida dos idosos acometidos ou ndo
pelas DCNT. Salvador ef al. (2009, p. 973) comunga com Indacio, Salvador e Florindo
(2011) ao afirmar que “a pratica de atividades fisicas ¢ uma das principais estratégias
para a prevencdo de doencas cronicas ndo transmissiveis como a osteoporose, diabetes
mellitus tipo 2, hipertensdo arterial, doenga da artéria corondria e obesidade”.

Desse modo, a pratica de atividades fisicas pelos idosos ¢ uma excelente estratégia
para melhoria da sua qualidade de vida, uma vez que, apresenta beneficios a curto,
médio e longo prazo, tendo como principal objetivo a redugdo na incidéncia de DCNT e

de doencas oriundas do sedentarismo (COSTA et al., 2012; NASCIMENTO et al.,
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2009; SALVADOR et al., 2009). Matsudo e Matsudo (1992) constataram que a
participagdo de idosos em programas de atividades fisicas era fundamental no seu
processo de envelhecimento, por serem eficazes na melhoria da sua qualidade de vida. E
também das funcdes organicas, com ganhos significativos em sua independéncia
pessoal.

Neste sentido, para entender melhor como se déa esse processo na vida do idoso,
corroboramos com Papaléo Netto e Ponte (2002) que a classifica em trés niveis
(independéncia, dependéncia parcial e dependéncia total). Na independéncia: o idoso
executa as atividades sem ajuda de outra pessoa, ainda que use alguma ortese ou cadeira
de rodas. J& na dependéncia parcial: o idoso precisa de ajuda parcial para executar
atividade especifica. E por fim, na dependéncia total: o idoso precisa de ajuda total para
desenvolver determinada atividade.

Desse modo, constatou-se até aqui, a preocupacao de tornar o idoso mais ativo e,
por conseguinte, capaz de realizar suas atividades de vida didria com autonomia. Uma
vez que, o idoso que pratica atividades fisicas tem uma melhor sobrevida, além
apresentar uma redu¢do ou anulacdo nos efeitos das DCNTs. Pacheco Neto e Lima
(2010), ressaltam que a preocupagdo com a pratica de atividades fisicas pelos idosos,
surge principalmente “[...] devido o aumento da importancia com a satde e com as

doengas ocasionadas pela velhice [...]”.

A Pratica de Atividades Fisicas no Lazer de Idosos Como Forma de Melhoria da
sua Qualidade de Vida
Atualmente com os avangos tecnologicos, a busca pela comodidade tornou-se uma

necessidade do homem contemporaneo, o que transpassa inclusive seu estilo de vida e
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de trabalho, e a consequéncia ¢ a redugdo na pratica de atividades fisicas e o aumento no
nimero de horas sentado. Este fato “[...] pode ser observado durante o momento de
lazer: por exemplo, quando vdo a um barzinho, um cinema, assistindo TV, ou na
internet; [...] as pessoas permanecem sentadas por muito tempo [...]” (CASTRO et al.,
2011).

Este fato, ndo apresenta diferenca entre os idosos, que em determinado tempo da
vida, reduzem o nivel da pratica de atividades fisicas em seu momento de lazer.
Rodrigues, A. et al. (2011) em estudo, afirma que o aumento dos anos adicionais de
vida gera uma necessidade de adequagdo de “[...] politicas publicas que proporcionem
uma maior integragao entre os idosos, através do entretenimento e do lazer, motivando-
0s ao convivio social € necessario para que eles tenham uma qualidade de vida”.

Contrapondo o exposto por Rodrigues, A. et al. (2011), Cunha Junior (2008)
assegura que, ainda que houvesse um nimero significativo de grupos de terceira idade,
publicos ou privados, que organizassem programas de atividade fisica para a populacao
idosa, ainda seriam “[...] incipientes as informagdes a respeito de quando e por que
motivos a atividade fisica apareceu no corpo desses projetos”.

Por outro lado, Matsudo, Matsudo e Barros Neto (2001), alertam que a auséncia
de equipamentos adequados, a falta de tempo e de conhecimento, sdo as barreiras,
comumente citadas, no que se refere, a baixa adesdo de idosos que praticam atividades
fisicas regulares, contudo, para os autores, essas dificuldades sdo facilmente superadas
por meio de politicas publicas de satde eficazes.

Dessa forma, a atividade fisica torna-se uma peca essencial para a saude em todas
as faixas etarias da populacdo, aumentando na terceira idade, principalmente, por

contribuir na reducdo dos efeitos deletérios que ocorrem com o processo de
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envelhecimento, proporcionando independéncia, autonomia, prazer, bem-estar fisico e
mental, socializacdo e melhoria da qualidade de vida (ZAITUNE et al., 2007).
Entretanto, ressalta-se que uma pratica sem orientagdo de um profissional ou de
programas que incentivem a realizacdo de atividades como: o “[...] lazer, a danga,
caminhada, atividades recreativas, contribuem para que o processo de envelhecimento
seja mais traumatico nessa populacdo. Desencadeando a baixa auto-estima, monotonia e
[...] também perdas fisicas afetivas desta populacdo” (MELLO; BAGNARA, 2011).
Nesse sentido, o idoso “capaz de gerir sua propria vida e determinar quando, onde
e como se dardo suas as atividades de lazer, convivio social e trabalho, certamente sera
considerada uma pessoa saudavel” (REIS; SOARES, 2006). Este fato ¢ explicado por
Meirelles' (2000 apud COSTA et al., 2012), ao suscitar a ideia de que, com o decorrer
dos anos, o desempenho fisico do individuo ¢ modificado. Contudo, com a “pratica de
atividades fisicas adequadas e regulares, [...] essas modificacdes serdo restringidas,
favorecendo o prolongamento da vida e a qualidade de vida [...]” (COSTA et al., 2012).
Berger ¢ McInman'' (1983 apud PEREIRA, E. et al., 2008), constataram que
pessoas idosas adeptas da pratica de atividade fisica sistematizada, apresentaram
caracteristicas de personalidade positivas, distintas dos idosos que ndo realizavam
qualquer tipo de atividade fisica. Sendo que, os idosos ativos apresentavam um grau de
satisfacdo e autoconfianca maiores que os demais idosos inativos.
A partir do trabalho de Reis e Soares (2006), fica nitida a importancia de estudos
que relacionem o lazer e o envelhecimento do individuo, principalmente, quando o

lazer for considerado “[...] um fendmeno multidisciplinar, que podera possibilitar

" MEIRELLES, E. A. M. Atividade fisica na 3* Idade. Rio de Janeiro: Sprint, 1997.

H BERGER, B.; McINMAN, A. Exercise and the quality of life. In: SINGER, R.; MURPHEY, M. e
TERNNANT, L. (eds). Handbook os research on sport psychology. New York: Macmillan Publishing
Company, 1983. p. 729 - 760
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mudangas nas condi¢gdes de vida e comportamento dos individuos, para que possam
viver sem perda significativa de qualidade e de participagdo social”.

Portanto ao se pensar no idoso, deve-se considerar que este, pode ser ativo e
atuante em busca de novas experiéncias. Pires et al.’? (2000 apud TAKAHASHI,
TUMELERO, 2004) concluem que “uma velhice tranquila ¢ o somatério de tudo
quanto beneficie o organismo, como por exemplo, exercicios fisicos, alimentagdo

saudavel, espaco para o lazer, bom relacionamento familiar [...]”.

Beneficios e Recomendagdes para a Pratica Sistematizada de Atividade Fisica
pelos Idosos

Apesar de ser consenso na literatura que o processo de envelhecimento traz perdas
fisiologicas, fisicas e psicologicas aos idosos (CUNHA JUNIOR, 2008; MELLO;
BAGNARA, 2011; REIS; SOARES, 2006). Pacheco e Lima (2010) alertam que
“envelhecer ndo significa estar em degradagdo fisica e social, mas sim numa constru¢ao
de uma nova fase da vida, onde o individuo se transforma diariamente no sentido de
aprendizado, novas experiéncias e descobertas |[...]”.

Teixeira ¢ Guedes (2013) definem o exercicio fisico como o movimento
corporal planejado, estruturado e repetitivo, cujo objetivo ¢ a melhora ou manutengdo
de um ou mais componentes da aptidao fisica. Nieman (2010) afirma que o exercicio
fisico deve ser praticado por idosos, pois, contribui de forma efetiva para o tratamento
da doenga coronariana, hipertensdo arterial, diabetes mellitus, insuficiéncia cardiaca e

obesidade, além da regressao da aterosclerose, independente de outros fatores de risco.

12 PIRES, T. S. et al. A recreagdo na terceira idade. Disponivel em: < http://www.cdof.com.br> Acesso
em: 07 de mar. 2002
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Desse modo, um programa de exercicios fisicos para idosos deve priorizar o
fortalecimento da musculatura, buscando aumentar a massa muscular (responsavel pela
melhoria da densidade 6ssea), a mobilidade articular e a forga, evitando assim risco de
quedas. Contudo, devido a fragilidade dos idosos, ¢ preciso definir normas de prescri¢cdo
do treinamento de resisténcia para este grupo, incluindo hipertensos e pacientes com
artrite reumatoide e osteoartrite (MATSUDO; MATSUDO; BARROS NETO, 2001).

Silva, P. et al. (2012) buscaram avaliar a satisfacdo de idosos com a vida, por
meio da pratica de atividade fisica em projetos sociais. Constatou-se que 32,4% dos
individuos participavam de projetos voltados a atividade fisica, por pelo menos 3 ou 4
anos. Em relacdo as doencas cronicas citadas pelos idosos, cerca de 86,4% eram
acometidos por algum agravo, sendo a hipertensdo arterial o mais relatado. Os autores
concluiram que a atividade fisica junto com a participagdo em projetos sociais,
possibilita a ressocializagdo do idoso, melhorias em sua qualidade de vida e promog¢ao
da cidadania.

Desse modo, a pratica de atividades fisicas regulares, tem sido recomendada como
uma estratégia fundamental na prevengdo e no tratamento da hipertensdo arterial,
diabetes mellitus, osteoporose entre outras DCNT, como alternativa ndo medicamentosa
ou concomitante a tratamentos farmacologicos (PESCATELLO et al., 2004).

Assim, para uma melhor compreensao sobre os beneficios da pratica de atividade
fisica para idosos, discorreremos agora, sobre as principais atividades fisicas e seus
beneficios para a melhoria da qualidade de vida dos idosos, bem como as restri¢cdes e

cuidados que devem ser tomados ao se trabalhar com esta populagao.
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- Atividades recreativas

Segundo Mello e Bagnara (2011) o uso da recreagdo em programas de atividades
fisicas para a terceira idade, promove em seus participantes, a sensa¢do de bem-estar e
auto-estima, além de, “[...] inibir o sedentarismo e o stress que propiciam o
aparecimento de patologias ndo apenas fisioldgicas, mas também psicologicas”. A
medida em que, com a pratica dessas atividades pelos idosos, hd& um aumento na
liberagdo de endorfina no organismo, e, por conseguinte, uma sensacdo de bem-estar,
conforto, melhoria do estado de humor e alegria (TAKAHASHI; TUMELERO, 2004).

Além disso, essas atividades “[...] propiciam momentos de descontracdo,
desinibic¢do, integracdo e socializacdo fazendo com que os idosos passem a ter atitudes
de confianca, vida mais saudavel, e bem-estar [...]” (MELLO; BAGNARA, 2011). A
recreagdo integra o lazer, e ¢ entendida como uma atividade fisica ou mental, marcada
por uma motivacao intrinseca do individuo que a pratica, "[...] com caracteristicas psico,
fisico, emocional, promovendo o equilibrio, pois preserva ou restaura a integridade do
organismo” (SANTINI", 1993 apud SIVIERO; CORTES NETO; DOMINGUES, 2012,
p. 24).

Vargas, Lara e Mello-Carpes (2014), verificaram a relagdo entre a pratica de
exercicios fisicos e atividades cognitivas e recreativas, sobre a fun¢do cognitiva e
aspectos emocionais, como ansiedade e depressdao, de idosos diabéticos e ndo
diabéticos. Constatou-se que idosos diabéticos e ndo participantes de Grupo de Terceira
Idade, apresentaram menores escores cognitivos, do que os idosos do grupo dos ndo
diabéticos e participantes de Grupo de Terceira Idade. Os autores concluiram que a

associacdo da diabetes mellitus com um estilo de vida menos ativo, possivelmente,

" SANTINI, R.C.G. Dimensdes do lazer e da recreagdo, questdes espaciais, sociais e psicologicas.
Sprint.com. Sdo Paulo. 1993. Disponivel em: < http://www.sprint.com.br. > Acesso em: 26 mai. 2012.
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representa um fator de risco para a aceleracdo das perdas cognitivas que acompanham o
processo de envelhecimento.

Logo, as atividades recreativas, podem ser utilizadas com idosos fisicamente
ativos, sem nenhuma limitacdo fisica quanto com idosos que apresentam algum tipo de
limitagdo. Contudo, quando for realizada com idosos com limita¢do, deve ter um carater
individual, e ser realizada com “[...] musicas e materiais diversos, para estimular os
sentidos, os gestos e o raciocinio” (BENEDETTI", 1999 apud SIVIERO; CORTES
NETO; DOMINGUES, 2012, p. 27).

Assim, o “[...] idoso deve ter um nivel de capacidade fisica suficiente para realizar
as suas atividades diarias, tomar parte ativa em atividades recreativas e diminuir o risco
de aumentar ou piorar as consequéncias do envelhecimento” (SAFONS; PEREIRA,
2007, p. 58). Quanto as recomendagdes para sua pratica por idosos, ¢ consenso na
literatura, que estas, podem ser realizadas por 30 minutos ou mais, de forma leve ou
moderada, em dois ou mais dias da semana, desde que adequadas a idade dos seus
participantes e apresentem regras flexiveis (SIVIERO; CORTES NETO;

DOMINGUES, 2012).

- Atividades de sociabilizacao

O envelhecimento além de acentuar perdas morfofuncionais nos idosos, traz
consigo, varias mudangas na vida social desse grupo, em funcdo de uma crise de
identidade marcada pela auséncia de um papel social, e a reducdo da autoestima, além

de mudangas de papéis na familia, no trabalho e na sociedade. J& que com o

Y BENEDETTL T. R. B. Idosos asilados e a pratica de atividade fisica. 1999. 150 f. (Dissertacdo) -
Mestrado em Educagdo Fisica na area de Atividade Fisica e Satde - Universidade Federal de Santa
Catarina, Floriandpolis. 1999.
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prolongamento nos anos de vida, o idoso devera se adequar a novos papéis sociais
(ZIMERMAN", 2000 apud DANERES; VOSER, 2013).

Contudo, as atividades fisicas praticadas pelos idosos em seu momento de lazer,
contribuem para melhoria da sua vida social, evitando a apatia, a autodesvalorizagao, a
inseguranca, o isolamento social e a solidio (GOYAZ'®, 2003 apud OLIVEIRA;
NASCIMENTO, 2014). Nesse contexto, a elaboragdo e execuc¢do de programas de
promogdo de atividades fisicas para a populagdo idosa, devem considerar as estruturas
fisicas de espacos publicos e privados, os locais que agrupam reunides sociais, 0 suporte
social, além da percep¢ao de seguranca (SALVADOR et al., 2009).

Portanto, as agdes de sociabilizagdo, provenientes de atividades desenvolvidas em
grupo, proporcionam aos idosos: uma valorizagdo e satisfagdo pessoal, novas amizades,
e a superagdo de perdas e eventos negativos. Além disso, “[...] este suporte social ajuda
o idoso a manter uma autoestima positiva para enfrentar as dificuldades [...], levando-o
a adaptar-se as novas situacdes que se apresentam, gerando comportamentos afetivos”
(OKUMA'"", 1998 apud SIVIERO; CORTES NETO; DOMINGUES, 2012, p. 27).

Mello e Bagnara (2011) asseguram que as atividades de sociabilizacdo propiciam
aos idosos, momentos de integracdo, socializacdo, autoconfianga e, assim, uma vida
mais saudavel. Além disso, estimulam o idoso ao convivio com outras pessoas, “[...]
tornando-se um processo terapéutico de restauracao e qualidade de vida, devolvendo ao
idoso o prazer de viver” (SIVIERO; CORTES NETO; DOMINGUES, 2012, p. 24).

Por fim, ressalta-se que em relag@o as atividades de sociabilizagdo, o ato do idoso

“[...] manter-se ativo e em convivio social potencializa a saide e o bem-estar na velhice.

!> ZIMERMAN, G. 1. Velhice: aspectos biopsicossociais. Porto Alegre: Artes Médicas Sul, 2000.

' GOYAZ, de M. Vida ativa na melhor idade. Revista on-line da UFG. Orgio de divulgagio da
Universidade Federal de Goias, ano V, n. 2, sem paginacdo, dezembro de 2003.

OKUMA, S. S. O idoso e a atividade fisica. Sdo Paulo: Papirus, 1998.

Licere, Belo Horizonte, v.18, n.2, jun/2015 284



Flavio A. Oliveira, Washington C. Piraja, Beneficios da Pratica de Atividade Fisica Sistematizada...
Adson P. Silva e César P. Figueirédo Primo

E importante a garantia de espacos para atividade e convivéncia dos idosos, para que se
sintam vivos e ativos o que podera refletir em sua satide e bem-estar” (BARROS et al.,
2012). No entanto, Takahashi e Tumelero (2004) advertem que estas atividades devem
ser realizadas preferencialmente em grupos e com carater ludico.

- Atividades moderadas e progressivas

A prética atividades fisicas moderadas, além de retardar a perda funcional, natural
do processo de envelhecimento, reduz “[...] o surgimento de doengas cronicas em idosos
saudaveis ou doentes cronicos” (SILVA, P. et al., 2012, p. 412). “Os exercicios fisicos
de moderada intensidade trazem beneficios, tais como, reducdo da [...] doenga
coronariana, controle da pressdo arterial, da glicemia e do colesterol e melhora do peso”
(SANTOS; FORONI; CHAVES, 2009, p. 55).

Matsudo, Matsudo e Barros Neto (2001) alertam que as politicas publicas
precisam promover na populagdo, principalmente no grupo acima de 50 anos, uma
consciéncia da importancia na pratica regular de atividades fisicas, com pelo menos 30
minutos de atividades moderadas ao dia, na maior parte dos dias, de forma continua ou
acumulada.

Ferreira et al. (2005) verificaram o efeito de um programa de orientagdo de
atividade fisica e nutricional, sobre o nivel de atividade fisica de mulheres consideradas
fisicamente ativas. Distribuidas em quatro grupos: a) somente nutri¢ao; b) nutri¢do mais
atividade fisica; c) somente atividade fisica e d) controle. O programa foi realizado uma
vez por semana, durante 12 semanas, com duragdo de 5 a 10 minutos apds as aulas de
ginastica. Os resultados indicaram aumento na frequéncia das atividades moderadas nos
grupos a, b e ¢, em compara¢do ao d. Sendo que, o grupo ¢ aumentou a duragdo das

atividades moderadas em 123,2% e da caminhada em 150,9% em relagdo a pré-
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intervengdo. Os autores concluiram que um programa orientado de atividade fisica
moderadas e continuas, promove aumento significativo no nivel de atividade fisica
também em pessoas irregularmente ativas.

Dessa forma, Takahashi e Tumelero (2004), recomendam que estas atividades
sejam estimuladas de forma progressiva, isto ¢, preparando gradativamente o organismo
do individuo para suportar estimulos cada vez mais fortes. Dessa forma, as atividades
moderadas mais recomendadas para os idosos sdo: a caminhada répida, a danga
aerobica, a hidroginastica e a natagdo, que melhoram a capacidade aerdbia. Contudo,
“[...] outras modalidades de exercicios tais como muscula¢do, ginastica localizada,
circuitos de treinamento, ioga, [...] € os varios esportes também podem ser adaptados

para o trabalho de moderada intensidade (SAFONS; PEREIRA, 2007, p. 58).

- Atividades de forca, resisténcia, flexibilidade e equilibrio

Analisando a literatura, ¢ facilmente constatada, que a prescricdo de atividades de
forca e resisténcia, flexibilidade e equilibrio sdo incisivas na redug¢do dos declinios
funcionais advindos do processo de envelhecimento, haja vista que, com o “avanco da
idade o ser humano vai perdendo as suas capacidades motoras: diminui a flexibilidade,
a agilidade, a coordenagdo, o equilibrio, a flexibilidade [...]” (BERRES; BAGNARA,
2011).

Dessa forma, a melhor opg¢ao para a melhoria da qualidade de vida dos idosos ¢ a
“[...] realizagdo de um programa de atividade fisica que inclua tanto o treinamento
aerdbico como o de forga muscular e que ainda incorpore exercicios especificos de
flexibilidade e equilibrio (MATSUDO; MATSUDO; BARROS NETO, 2001, p. 6).
Simao (2009) explica que o idoso que participa de um programa de atividades fisicas

sistematizadas, com a utilizagdo do treinamento de for¢a, além de prevenir os efeitos
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negativos oriundos das perdas funcionais, também reduzird os declinios associados ao
envelhecimento.

Berres e Bagnara (2011) recomendam que o treinamento para idosos, deve ser
planejado a partir de exames clinicos, e de uma avaliacdo das capacidades funcionais,
para que a prescricdo seja individualizada, “[...] objetivando o equilibrio e a
flexibilidade necessarios para a locomog¢ao € movimentos simples [...]. E atividades que
promovam a melhora da funcdo cardiovascular, os niveis de forca muscular e
velocidade de reagdo”.

Ueno (2012) analisou e comparou os efeitos de trés modalidades fisicas: atividade
fisica geral, danca e musculacdo, em relacdo a capacidade funcional de 94 idosos. Os
resultados apontaram uma manutenc¢ao nos niveis de capacidade funcional. Contudo, os
idosos que realizavam atividade fisica geral, obtiveram melhora dos resultados, nos
componentes: resisténcia de forga, agilidade e equilibrio dindmico. O autor conclui, que
a pratica de atividade fisica sistematizada, pode ter influéncia positiva no desempenho
funcional de idosos, podendo preservar sua independéncia e autonomia.

Silva, A. et al. (2008) avaliaram o equilibrio, a coordenagdo e a agilidade de 61
idosos do género masculino, com idades entre 60 e 75. Os participantes foram
submetidos a sessdes de exercicios resistidos com carga progressiva. Constatou-se que o
treinamento resistido, apresentou resultados significativos na melhora dos desempenhos
funcionais e motores dos idosos, contribuindo assim, para melhoria na sua qualidade de
vida.

Gomes Neto e Castro (2012) advertem que os idosos que participam de atividades
fisicas relacionadas aos exercicios de forg¢a, de flexibilidade, de coordenacao e

equilibrio, além de melhorarem sua aptiddo fisica, mantém a sua capacidade funcional
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(NOBREGA et al., 1999). No entanto, Takahashi e Tumelero (2004) lembram que a
periodizacdo das atividades fisicas baseada na forga, resisténcia, flexibilidade e
equilibrio deve priorizar os musculos responsaveis pela sustentagdo e postura, evitando
cargas muito fortes, e contracdes isométricas, com vista a redu¢do das restricdes no
rendimento pessoal e consecutivo ganho de flexibilidade e de mobilidade.

Em relacdo aos exercicios de flexibilidade, Calkins; Ford e Katz (1997)
recomendam que estes sejam realizados somente apds um aquecimento dos tecidos
moles, por meio de atividades de baixa intensidade, como uma caminhada ou qualquer
outra atividade ndo vigorosa. Contudo, o beneficio maximo do alongamento, apenas ¢é
obtido depois de 30 segundos de tensdao sob o musculo. Eles ressalvam, no entanto, que
a reducao do tempo do alongamento pode ser necessaria, principalmente, se o individuo
for iniciante neste tipo de exercicio.

Dessa forma, para compreender como ocorre a periodizagdo do treinamento
muscular e da flexibilidade para individuos idosos. A partir da andlise do estudo de
Safons e Pereira (2007), intitulado: “Principios metodoldgicos da atividade fisica para
idosos [...]”, foi possivel definir uma esquematizacdo desses exercicios, quanto sua
intensidade, duracdo e frequéncia, a saber:

Treinamento de For¢ca Muscular

Intensidade: de 50% a 80% de 1 Repeti¢do Maxima (RM) ou esforco percebido de 3 a
6 na Escala CR10 de Borg. Duracio: 50 minutos (10-30-10). Com 6 a 12 repeti¢cdes por
exercicio, sendo de 1 a 3 séries (ou até 5 para os treinados), com repouso de 60
segundos entre as séries (e de 24 a 48 horas por grupo muscular). Frequéncia: minimo

de 2 e maximo de 5 aulas por semana (SAFONS; PEREIRA, 2007, p. 75, grifo nosso).
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Em um programa de atividades fisicas sistematizadas com pesos para idosos, “[...]
deve-se considerar a selecdo do exercicio, sequéncia de exercicios, intensidade
utilizada, nimero de séries, o tempo de repouso entre as séries € entre 0s exercicios,
respeitando dessa forma as adaptagdes dos mecanismos fisioloégicos” (KRAEMER et
al.’®, 1996 apud SAFONS; PEREIRA, 2007, p. 75).

Treinamento de Flexibilidade

Intensidade: Angulo fisiologico - qualquer técnica (para alongamento, aquecimento):
esforco percebido de 2 na Escala CR10 de Borg. Maior que o angulo fisiologico,
técnicas passivas e Facilitagdo Neuromuscular Proprioceptiva (para flexionamento):
esforco percebido de 3 a 6 na Escala CR10 de Borg. Duracdo: Alongamento e
aquecimento 10 minutos. Flexionamento 50 minutos (10-30-10), com 1 a 5 repeti¢des
por exercicio. O repouso deve ser feito em tempo igual ou o dobro do tempo de
permanéncia em cada articulacdo. Frequéncia: Minimo de 2 e maximo de 5 aulas por
semana (SAFONS; PEREIRA, 2007, p. 79, grifo nosso). “Entende-se por alongamento
o trabalho submaximo dos musculos e articulagdes com o objetivo de a manuten¢do da
amplitude articular e para aquecimento e volta a calma de outras modalidades”
(DANTAS'", 1999 apud SAFONS; PEREIRA, 2007, p. 79).

Quanto as recomendagdes para a pratica de exercicios de equilibrio com idosos.
Matsudo, Matsudo e Barros Neto (2001) determinam que estes, devem ser trabalhados
por meio de posturas que aumentem seu grau de complexidade gradativamente,
reduzam sua base de apoio, priorizem movimentos dindmicos que ativem o centro de

gravidade do idoso, e leve seus os grupos musculares a estresses posturais importantes.

'S KRAEMER, W. J. et al. Strength and power training: physiological mechanisms of adaptation. Exere.
Sport. Sci. Rev., v. 24, p.363-97,1996.

' DANTAS, E. H. M. Flexibilidade: Alongamento e Flexionamento. 4. Ed. Rio de Janeiro: Shape, 1999.
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“No idoso fragil ou debilitado, [...] o treinamento de for¢a e do equilibrio
garantam as condi¢des para iniciar um programa de caminhada”. Contudo, quando nao
for possivel a realizagdo desses exercicios, recomenda-se a pratica de atividades como:
ergometro de bragos, de pernas ou exercicios sentados dentro da dgua (MATSUDO;

MATSUDO; BARROS NETO, 2001, p. 7).
- Atividades aerobias

As atividades aerdbicas promovem o aumento da capacidade aerdbia maxima,
através do aumento na oferta de oxigénio para o musculo. Fazendo com que a “[...]
frequéncia cardiaca e a pressdo arterial reduzam proporcionalmente na execucdo de
algum trabalho” (SAFONS; PEREIRA, 2007, p. 62). Desse modo, Nobrega et al. (1999,
p.- 209) enfatizam que “[...] um programa de AF para o idoso deve estar dirigido para
quebrar o ciclo vicioso do envelhecimento, melhorando sua condi¢do aerobica e
diminuindo os efeitos deletérios do sedentarismo”.

Nogueira et al.. (2012) através de uma revisdo sistematica, analisou o impacto de
programas de exercicio fisico no tratamento de hipertensos, os estudos encontrados por
eles, foram divididos em trés categorias, exercicios aerdbios, exercicios resistidos e
exercicios que combinavam treinos aerobios e resistidos. Foi constatado, que em todas
as categorias, houve uma melhora na pressdo arterial diastdlica e sistolica e na
frequéncia de repouso, apontando que a combinag¢do de exercicios aerobicos com
resistidos apresentam maior eficacia no tratamento de hipertensos.

E consenso na literatura que os exercicios dinamicos, com predominancia aerdbia,
sdo os mais eficientes em um programa de treinamento cardiorrespiratorio. Atividades
como caminhar, pedalar parado, dangar, nadar, ginastica aerdbia e hidrogindstica sdo as

mais indicadas para este propdsito, visto que, priorizam os grandes grupamentos
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musculares (TRIBESS; VIRTUOSO JUNIOR, 2005). Matsudo, Matsudo e Barros Neto
(2001, p. 4) complementam ainda, com a natagdo, o remo, subir escadas, dangar, ioga,
tai chi chuan e danca aerdbica de baixo impacto.

Apesar de a literatura apresentar diferentes possibilidades de atividades aerodbias,
que auxiliam na melhoria da capacidade cardiorrespiratoria, ha uma forte tendéncia pela
utilizagdo da caminhada e da hidroginastica. O aumento na participacao e preferéncia de
idosos pela pratica da caminhada, esté relacionada com: a melhoria dos componentes de
saude, a variagdo de intensidades e locais para sua realizacdo, o baixo custo, os grandes
grupamentos musculares, o aumento do contato social (com grupos em risco de
isolamento, depressdo e deméncia) e orientacdo médica (MATSUDO; MATSUDO;
BARROS NETO, 2001; SANTOS; FORONI; CHAVES, 2009).

Krug et al. (2011) analisaram as contribuicdes da caminhada como atividade
fisica de lazer na percepg¢do de 11 idosos. Entre os principais beneficios desta atividade,
estdo o aumento da disposicdo, da alegria, manuten¢do da aptiddo fisica, melhoria do
bem-estar, do humor, da pressdo arterial, da artrose e artrite, fortalecimento muscular,
estética, diminuicao das dores nas pernas e sociabilizacdo. Os autores concluiram que a
caminhada realizada no lazer contribui tanto na capacidade funcional, quanto no estado
psicologico e social desta populagao.

Seu uso ainda ¢ relatado em Calkins; Ford e Katz (1997) enquanto aquecimento
antes das atividades principais; Nobrega et al. (1999) como atividade fisica para a
promogao da saude; Ferreira et al. (2005) e Zaitune et al. (2007), enquanto atividade de
maior prevaléncia entre os participantes dos estudos; Safons e Pereira (2007) enquanto

atividade de baixa intensidade e de prazer; Pacheco Neto e Lima (2010) enquanto
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atividade que proporciona ludicidade e lazer ao idoso; e Mello e Bagnara (2011)
enquanto atividade que pode ser trabalhada de forma ludica, criativa e recreativa.

Ja em relagcdo a hidroginastica, Melo, F. ef al. (2012) afirma que estd pratica ¢
recomendada por diversos profissionais da saude, principalmente por ser realizada em
ambiente liquido. O que reduz o impacto sobre as articulagdes, “[...] local que
normalmente o idoso enfrenta problemas, produzindo resultados bastante positivos,
possibilitando-lhe uma melhor condi¢do de vida”.

Nunes e Santos (2009) compararam as atividades de Caminhada, Hidroginastica e
Lian Gong com a capacidade funcional de seus praticantes. Participaram do estudo 113
idosos com idades entre 60 e 84 anos, divididos em trés grupos: Caminhada,
Hidroginastica e Lian Gong. Verificou-se que o grupo Caminhada foi superior nos
testes de for¢a de membros inferiores e capacidade aerobia, comparado aos demais. Em
relacdo ao teste de forca de membros superiores, o grupo Hidroginastica foi superior aos
outros grupos. Os autores concluiram que os programas de atividades fisicas avaliados,
apresentaram beneficios para a capacidade funcional e a satide dos idosos. Além disso, a
Caminhada e a Hidroginastica se complementam na manutengdo das capacidades
motoras de idosos.

Quanto a prescricao das atividades aerdbias para idosos, em relacdo a intensidade,
duracdo e frequéncia, pode-se definir:

Treinamento Aerobio (Cardiorrespiratorio)

Intensidade: 40 a 80% da Frequéncia Cardiaca Maxima (FCM) ou esfor¢o percebido
de 3 a 6 na Escala CR10 de Borg, tendo como metas valores de 50% a 60% da FCM e
entre 3 e 4 na Escala CR10 de Borg. Obs: reabilitacdo 40%, ativos 50% a 60%; atletas

70%. Duracfo: de 30 a 60 min. por aula, com repouso de 6h a 24h entre as sessdes de
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treinamento. Frequéncia: de 3 a 5 aulas por semana (SAFONS; PEREIRA, 2007, p. 62,
grifo nosso). “O exercicio deve ser suficiente para aumentar a frequéncia cardiaca [...]
acima do repouso, de pelo menos 10 a 20 batidas para o mais descondicionado. As
recomendacdes para a duracdo sdo de 20 a 30 minutos, trés a quatro vezes por semana”
(CALKINS; FORD; KATZ, 1997).

Por fim, em relagdo as restricdes e cuidados encontrados na literatura, para a

pratica de atividades fisicas seguras pelos idosos, destacam-se os seguintes fatores:

Restricoes
- Exercicios de alta intensidade

Em relacdo a pratica de atividades aerdbias por idosos diabéticos, deve-se tomar
cuidado com os riscos dessas atividades para os membros inferiores (MMII),
principalmente com o aparecimento de varizes, pé diabético, e hipoglicemia (¢
fundamental a alimenta¢do antes do exercicio, evitar esportes sozinhos ou muito
radicais, uma vez que, o individuo pode ter uma sincope), evitar exercicios de média a
alta intensidade quando a glicemia estiver acima de 250 mg/dl (pois pode levar a cetose,
coma e morte ou lesdo cerebral). E por fim, controlar a Pressdo Arterial (PA) nos
exercicios resistidos: pressdo elevada pode acelerar problemas oftalmologicos, renais e
cardiacos (SAFONS; PEREIRA, 2007).
- Exercicios isométricos

Deve-se evitar a utilizacdo de exercicios de contragdo isométrica por idosos que

apresentam algum tipo de cardiopatia isquémica, cardiomiopatia e hipertensdo arterial
sistémica, visto que, ainda que estes exercicios de forca muscular sejam controlados, ¢

contra indicado a sua prescricdo pelo fato de que, porcentagens maiores que 20% da
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contracdo isométrica voluntaria maxima (CIVM), podem causar elevagdo subita da
Pressdo Arterial Sistolica (PAS), com aumento da pds-carga, podendo desencadear
quadros como angina pectoris, arritmias cardiacas ou até mesmo disfungdo ventricular
esquerda (DAVANI; NUNES, 2003).

- Movimentos rapidos e bruscos

Em relagdo a pratica de exercicios de alongamento, ¢ recomendado evitar
movimentos rapidos, bruscos e balisticos, ¢ indicado o movimento gradual até¢ o ponto
de ligeiro desconforto, que devem acompanhar sessdes de exercicios aerobicos e de
fora. “E necessario maior cuidado na execucio dos movimentos, para minimizar o
risco de lesdes. A seguranca ¢ primordial, ndo sé do ponto de vista cardiovascular, mas
também em relacdo ao aparelho locomotor” (NOBREGA et al., 1999, p.210).

Além disso, ndo se deve ultrapassar a amplitude maxima dos movimentos, e ao
primeiro sinal de algum tipo de desconforto durante a pratica, ndo se deve prolongar o
exercicio (MARQUES?, 1996 apud TAKAHASHI; TUMELERO, 2004). Idosos que
apresentam artrose € ou alguma dor crdnica, devem priorizar exercicios continuos,
aerdbios e de forga para diminuir a rigidez e a dor. Contudo, deve-se tomar cuidado com
a sobrecarga nas articulagdes devido ao levantamento de peso, e deve-se ir devagar em

corridas e praticas esportivas (SAFONS; PEREIRA, 2007).

Cuidados
- Uso de medicamentos

Quanto aos cuidados com a pratica de atividades fisicas por idosos
medicamentados, estas precisam ser iniciadas com baixa intensidade, j4 que idosos

sedentarios e cardiopatas, geralmente, fazem a ingestdo de algum tipo medicagdo (seja

** MARQUES, A. A pratica de atividade fisica nos idosos: as questdes pedagdgicas. Horizonte, Portugal,
v.8,n.74,p. 11-17, 1996.
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para controlar a pressdo arterial, diminuir a angina — dores no peito, arritmias, ou
insuficiéncia cardiaca, etc.) que pode alteram a frequéncia cardiaca (SAFONS;
PEREIRA, 2007, p. 65).

De maneira que, em repouso, a FC muitas vezes fica proxima de 50 batimentos
por minuto (bpm) e em muitos casos, mesmo sob grande esforco, ela ndo ultrapassa os
100 ou 120 bpm, pois o objetivo da medicagdo ¢ justamente evitar que o coragdo seja
sobrecarregado. Outras medicacdes diminuem a pressdo arterial, que tende a
permanecer baixa, até¢ diante de grandes esfor¢os. E hd, ainda, aquelas medicacdes que
diminuem a angina, com elas a pessoa ¢ capaz de suportar grades esfor¢os sem sintomas
cardiacos dolorosos. O resultado em todos os casos, ¢ que o idoso, mesmo apresentando
baixa FC, PA normal e nenhuma dor, pode enfartar e morrer durante o exercicio ou até
algumas horas depois (SAFONS; PEREIRA, 2007, p. 65). Dessa forma, deve-se evitar
levar o idoso a exaustdo (MATSUDO; MATSUDO, 1992).

- Orientac¢do profissional

Um programa de atividade fisica que objetiva a melhoria da satde de maneira
geral, deve ser amparado por uma equipe multiprofissional, formada por um Educador
Fisico responsavel em orientar e acompanhar a realizacdo das atividades, um médico
para avaliar e dar o parecer sobre o estado de satide dos participantes e um nutricionista
para elaboracdo de uma dieta saudavel. Desse modo, esses profissionais t€ém um papel
“[...] fundamental na manuten¢do da capacidade funcional do individuo, proporciona
qualidade de vida, consequentemente, acomoda o auxilio para o individuo viver a sua
vida da forma mais satisfatoria possivel” (BERRES; BAGNARA, 2011).

Portanto, ¢ imprescindivel que os idosos ndo pratiquem atividades fisicas de

qualquer forma, principalmente se realizar os exercicios sem uma prévia avaliacdo de
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um profissional (DANTAS; OLIVEIRA®', 2003 apud PACHECO NETO; LIMA,
2010).
- Roupas confortaveis, calcados adequados e reposicao hidrica

Os idosos apresentam uma menor capacidade de adaptagdo as temperaturas
extremas e, por isso, uma maior dificuldade na regulagcdo hidrica. Dessa forma, ¢
essencial estimular nos idosos a hidratacdo durante a atividade, além de orientar quanto
ao vestuario e calgados adequados, e assegurar que os ambientes estejam ventilados,
bem iluminados e com pisos antiderrapantes para evitar quedas (NOBREGA et al.,
1999, p.210). Segundo Dantas e Oliveira (2003 apud PACHECO NETO; LIMA, 2010)
a reposi¢do de liquidos (tomar agua) durante e apds a realizagdo dos exercicios, ¢

essencial para que os idosos ndo apresentem desidratacdao durante a pratica.

Consideracoes Finais

Foi por causa do crescimento desenfreado das fabricas durante a Revolugdo
Industrial, que o sistema capitalista iniciou a sua for¢a coerciva no mundo do trabalho, o
que fez dos operarios servos do maquindrio fabril. Na realidade, o que se percebe ao
analisar historicamente o desenvolvimento do lazer, ¢ o fato de que, naquele periodo
pos-revolucdo industrial, alteraram-se apenas a nomenclatura dos fatos, o que antes, era
uma longa jornada de trabalho, passou a ser hora extra, e até o tempo desobrigado ja ndo
recebia o devido valor.

Entretanto, em desacordo a esta realidade, o lazer assumiu um importante carater
enquanto direito social, sendo entendido como indispensdvel para o ser humano,

principalmente diante dos problemas sociais que surgiam como consequéncia do

2l DANTAS, E. H. M.; OLIVEIRA, R. J. Exercicio, maturidade e qualidade de vida. Rio de Janeiro:
Shape, 2003.
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crescimento das cidades. Assim, ¢ possivel afirmar por meio dos dados empiricos
levantados na elaboragdo desta revisdo, que o homem nas suas diversas potencialidades:
psicologicas, fisioldgicas, sociologicas, pessoais, culturais, historicas, entre outras, traz
uma dimensao que abrange suas necessidades de tempo disponivel para si mesmo.

Logo, considera-se que a concretizagdo deste estudo permitiu que se entendesse o
contexto histdrico que envolveu a criacdo do tempo de lazer, e como este influenciou e
continua influenciando nas praticas de atividades fisicas dos individuos até os dias
atuais, além de descrever a colaboragdo do lazer para o descanso do individuo, foram
permitidos, também o entendimento que envolve as atividades fisicas para prevencgdo de
doengas cronicas ndo transmissiveis e o entendimento dos beneficios que as atividades
fisicas proporcionam aos idosos para manuten¢do de suas capacidades funcionais e
consequentemente e melhoria da sua qualidade de vida.

Neste sentido, percebe-se que o lazer e o envelhecimento vém gradativamente
ganhando mais espago no campo de investigag¢do cientifica, mesmo que ainda tenham
sido poucos os relatos de estudos que abordem a relagdo entre estes dois campos, o0 que
faz com que haja uma necessidade de investiga¢do mais detalhada.

Principalmente, pelo fato de que chegando a terceira idade com o beneficio da
aposentadoria, os individuos t€m um aumento de tempo para usufruirem um tempo livre
das obrigagdes do trabalho e a possibilidade de descansar, isto €, o lazer implicitamente
torna-se mais evidente, uma vez em que a rigorosidade do comprimento de horarios
torna-se mais amena na velhice.

E justamente, nessa etapa da vida que a prética sistematizada de atividades
fisicas se torna mais importante, principalmente pelos beneficios que trazem ao idoso.

Assim, analisando as contribui¢des dadas pela literatura para destacar os beneficios da
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atividade fisica no lazer, como forma de promocdo da saude e qualidade de vida dos
idosos, pode-se concluir entdo, que fica cada vez mais evidente que estas atividades
proporcionam efeitos positivos sejam eles fisicos, psicoldgicos ou sociais que

auxiliam a melhoria da qualidade de vida dos idosos nos seus anos adicionais.
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