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RESUMO

O envelhecimento populacional tem sido considerado um grande desafio para a satde publica
contemporanea por ser uma fase com doencas préprias do envelhecimento e que hoje ganham
maior expressdo na sociedade. Esta pesquisa teve como objetivo identificar a percepcéao
idosos praticantes de atividade fisica sobre os beneficios da pratica da atividade fisica. Trata-
se de um estudo transversal conduzido em idosos participantes do projeto Viver melhor, do
municipio de Novo Aripuand — AM. Os dados foram coletados por meio de um questionario
semiestruturado aplicado a 16 idosos que frequentavam o programa assiduamente e permitiu
respostas subjetivas e interpretativas. Os resultados indicaram que os idosos do Projeto Viver
Melhor percebiam a volta do prazer pela vida ao ar livre, melhora da saide corporal e a
convivéncia social como os principais beneficios apresentados. A percep¢do dos idosos
participantes do projeto Viver Melhor revelou que a atividade fisica € importante para
diversos componentes da salde, de modo que, recomenda-se que projetos com ideais
semelhantes ao referido projeto sejam oferecidos para pessoas idosas.
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ABSTRACT

Population aging has been considered a major challenge for contemporary public health
because it is a phase with diseases that are typical of aging and that today they gain greater
expression in society. This research aimed to identify the perception of elderly practicing
physical activity on the benefits of practicing physical activity. This is a cross-sectional study
conducted in elderly participants of the Better Living Project, in the municipality of Novo
Aripuand - AM. Data were collected through a semi-structured questionnaire applied to 16
elderly people who attended the program assiduously and allowed subjective and interpretive
responses. The results indicated that the elderly of the Better Living Project perceived the
return of pleasure through outdoor life, improvement of body health and social coexistence as
the main benefits presented. The perception of elderly participants in the Better Living Project
revealed that physical activity is important for several health components, so it is
recommended that projects with similar ideals be offered to older people.
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INTRODUCAO
De acordo com o Instituto Brasileiro de Geografia Estatistica- IBGE, considera-se

terceira idade no Brasil, 0 idoso com idade igual ou superior a 60 anos (IBGE 2002). Segundo
o proprio IBGE (2015), trata-se de uma populacdo que, anualmente, tem seus pardmetros
estatisticos modificados, apontando para um aumento linear do nimero de idosos, 0s quais
representavam, em 2005, 9,8% da populacéo total e em 2015 14,3% da populacao.

O processo de envelhecimento comeca desde quando somos concebidos, ou seja, no
momento da fecundacdo (WOLFF, 2009), sendo seus efeitos mais perceptivos em pessoas
idosas. Os idosos, inclusive, sofrem com a perda a perda progressiva da capacidade de
adaptacdo do organismo as atividades diarias (WOLFF, 2009). Nesse sentido, a atividade
fisica regular produz beneficios que se manifestam em todos os sistemas do nosso corpo,
retardando as consequéncias adquiridas no processo de envelhecimento.

No idoso, principalmente, a atividade fisica proporciona liberacdo de substancias que
ativam sistemas imprescindiveis, como também promovem as relagcdes interpessoais, trabalha
as funcBes metabolicas, e quando associada ao habito nutricional adequado atua, de forma
somatica, na melhora da qualidade de vida (ANDREIA, 2010; ROCHA, 2012). Outros
beneficios associados a atividade fisica estdo relacionados ao aumento da forca, massa
muscular e flexibilidade (ROCHA et al., 2012). Ainda, seu potencial tem sido observado,
também, na prevencdo de doencas neuroldgicas, como esclerose multipla e doenca de
Alzheimer.

Frente a literatura pesquisada, no que se refere a importancia da pratica de atividade
fisica na terceira idade, Professores de Educacdo Fisica do municipio de Novo Aripuanad-AM,
com apoio da equipe da Secretaria de Saude, propuseram um projeto com foco na atividade
fisica direcionado aos idosos como mecanismo preventivo, evitando-se a atrofia dos membros
inferiores e superiores, dos 6rgados internos e da musculatura periférica. A justificativa é que o
idoso fisicamente inativo pode apresentar diminuicdo da resisténcia fisica, fraqueza
generalizada e risco mais frequente de quedas, evidenciando a importancia de uma assisténcia
profissional com exceléncia e politicas publicas voltadas a estes individuos (ANDREA,
2010).

Diante do exposto, e da importancia da oferta de atividade fisica para pessoas idosas,
faz-se necessario compreender se as mesmas percebem se, para além do aspecto fisico, a
atividade fisica traz outros beneficios. Estudos com esse direcionamento sdo relevantes

porque podem reforcar a importancia da atividade fisica para pessoas dessa faixa etaria no
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sentido de chamar a aten¢do dos profissionais de Educacao Fisica para a¢Ges efetivas voltadas
para essa populagdo em crescimento ingreme. Assim, o presente estudo tem como objetivo
identificar a percepcdo dos idosos praticantes de atividade fisica sobre os beneficios da préatica

da atividade fisica.

MATERIAIS E METODO

Este estudo transversal com abordagem qualitativa do tipo descritiva foi realizado no
municipio de Novo Aripuand, localizado na regido Sul do Amazonas, & margem esquerda do
rio Madeira, distante a 1.375 km da capital Manaus. Segundo a contagem populacional,
existiam no municipio o total de 1.403 idosos com idades de 60 até os 100 anos, sendo que
796 destes eram do sexo masculino e 607 do sexo feminino. (IBGE 2007)

O grupo da terceira idade, intitulado: “Viver Melhor” atua no municipio desde 1996.
Encontravam-se cadastrados 50 participantes com idades superiores a 60 anos. Esse grupo
anualmente participa das atividades fisicas oferecidas pelo programa Viver Melhor e dos
desfiles de carnaval com o nome do bloco “Vida Ativa” e também, nos festivais folcloricos do
municipio. No periodo da pesquisa, 20 participantes que frequentavam regularmente o grupo
foram interpelados e destes, 16 atenderam aos critérios de inclusao: ter idade igual ou superior
a 60 anos, estar cadastradas no grupo e aceitar dar as informacGes necessarias para o
desenvolvimento da pesquisa.

Para o levantamento dos dados, ap0s autorizacdo dos responsaveis pelo projeto da
terceira idade “Viver Melhor” do municipio, foram abordados todos os participantes do grupo
que atendiam aos critérios de inclusdo. Todos os idosos com interesse em participar da
pesquisa assinaram o Termo de Consentimento Livre e Esclarecido.

Como instrumento de coleta de dados, utilizou-se um roteiro de entrevista
semiestruturado que abordou sobre os motivos que levaram a prética da atividade fisica no
grupo “Viver Melhor” e os beneficios alcangados. A coleta de dados ocorreu no periodo do
més de maior participacdo dos idosos no ano de 2016. Foi utilizado um diario de campo para
registro das reagcOes e comportamentos expresso pelos entrevistados durante o levantamento
de dados. As entrevistas foram gravadas e 0s depoimentos transcritos na integra. Os nomes
foram substituidos por siglas de acordo com a ordem das entrevistas e também em respeito a
Declaracédo de confiabilidade: idoso 1 (i1); idoso 2(i2) seguidos de nimeros sequenciados.

Posteriormente os dados passaram por analise de contetdo que segundo Bardin (2009,

p.42) consistem em um “conjunto de técnicas de anélise das comunicacdes visando obter, por
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procedimento sisteméaticos e objetivos, indicadores (quantitativos ou ndo) que permite a

deducdo de conhecimentos destas mensagens”. Foram organizados em categorias de analise

sendo as:

1. Caracteristicas dos participantes;

2. Orientagdo profissional no estimulo a prética da atividade fisica;

3. Melhorando o corpo com a prética da atividade fisica;

4. A pratica da atividade fisica melhorando a qualidade da vida diaria.

A pesquisa atendeu os aspectos éticos definidos para a pesquisa com seres humanos de acordo
com critérios da Resolucdo do Ministério da Saude n° 466/ 2012, sendo aprovada pelo Comité
de Etica em Pesquisa (CEP) do Centro Uni.

RESULTADOS

A caracterizacdo geral dos idosos participantes do presente do presente estudo esta descrita
abaixo:

1. Caracterizacdo dos participantes:

a. Seis idosas com idade entre 60 e 64 anos;

b. Cinco idosas entre 65 a 69 anos;

C. Cinco idosos entre 70 a 74 anos;

1a. No aspecto estado civil apresentaram-se assim:

a. Oito eram vilvos;
b. Seis casados;

C. Um solteiro;

d. Um separado.

1b. No aspecto como se mantinham financeiramente:

a. Todos os idosos se apresentaram com renda entre um a dois salarios minimo.

1c. No aspecto escolaridade:

a. Um casal ndo era alfabetizado funcional,

b. Quatorze idosos tinham concluido o ensino fundamental 1.

1d. Dentre as patologias associadas a idade:

a. Sete ndo apresentavam;

b. Nove relataram ter diagnostico de artrite, artrose, bursite, osteoporose e hipertensao.
Todos recebiam acompanhamento médico e faziam tratamento medicamentoso.

le. Sobre o tempo de participagdo no grupo:
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a. Quatro deles informaram que faziam atividade fisica ha vinte anos;

b. Doze estavam no grupo a mais de dois anos.

As modalidades praticadas com maior frequéncia eram a caminhada com tempo médio de 30
minutos e intensidade moderada e atividades ludicas com maior periodicidade para a danca,

estas atividades aconteciam com a frequéncia de cinco dias por semana.

2. Orientacéo profissional no estimulo a pratica da atividade fisica:

2a. Para nove idosos dos 16 pesquisados a principal orientacdo para a pratica de atividades
fisicas regulares partiu dos médicos. Os demais participantes optaram pelos exercicios por
interesse proprio.

2b. Quanto a preferéncia pelo tipo de atividade estiveram destacadas:

a. A hidroginastica - 37%);

b. A danca - 43%;

C. A ginastica aerobica - 12%;

d. A natacdo - 8%.

3. Melhorando o corpo com a prética da atividade fisica:
3a. Para 100% dos idosos a atividade fisica esta relacionada a:
- 0 bem-estar corporal;

- melhora a elasticidade da pele aumentando a autoestima;

- a intera¢do com outras pessoas e estimula a fazer amizades;
- mantém a vitalidade na velhice e;

- evita a solidao.

4. A pratica da atividade fisica melhorando a saude:

Os praticantes relataram diversas mudancas que a pratica da atividade fisica trouxe para suas
vidas, mediante os exercicios realizados que podem ser confirmados a seguir:

4a. Cerca de 88% dos praticantes relataram melhoras consideraveis na intensidade das dores
que sentiam;

4b. 12% relataram que a préatica da atividade fisica trouxe a satisfacdo em voltar a viver sem

dores nas articulagdes inferiores.
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A prética da atividade fisica representa uma melhoria nos problemas de salde, reduzindo as
dores corporais, a depressdo, além de proporcionar bem-estar fisico e mental. No periodo da
velhice um dos fatores que merece maior atencdo é a estabilidade emocional, com vistas a

prevencdo da depressao e outras situacdes relacionadas.

DISCUSSAO
O estudo realizado por Santana (2010), o qual foi conduzido com 70 idosos da cidade

de Natal identificou, entre as fontes de informacéo e estimulo a préatica da atividade fisica, que
62% procuraram a atividade fisica por recomendacdo médica, 23% pelos meios de
comunicacdo: radio, revista, jornal etc., 10% por parente e 8% pelo professor/instrutor.

Dentre as atividades oferecidas, Santana (2010), Queiroz Junior et al. (2012), também
destacaram a ginastica aer6bica como primeira opcdo de modalidade de atividade fisica,
seguida da hidroginastica, da caminhada e por ultimo a musculagéo.

Nos idosos do presente estudo, os idosos relataram o prazer que sentem em estar no
grupo e que pretendem continuar nele por um longo tempo. Os ldosos que praticam atividade
fisica regularmente apresentam reducdo das patologias mais frequentes para esta idade,
tornam-se mais ativos e a participacdo em grupos de atividades fisicas torna-se um fator
estimulador a continuidade dos exercicios fisicos.

De acordo com as concepc@es apresentadas pelos idosos em relagdo aos motivos que
as levaram a frequentar o grupo Viver Melhor e os beneficios da atividade fisica para quem
esta envelhecendo, destacaram-se os relatos:

“E porque eu senti bem, eu achei que deveria fazer..., pela minha idade eu senti
vontade de vir. Quando a gente esta envelhecendo é bom..., a junta ja ndo estad normal, ai vai
gastando a gente fica assim dura. Quando faco minha caminhada e venho para 0s meus
exercicios, danco! Nossa...! Me sinto outra pessoa”. (il)

“A minha irmd que me trouxe. Ela falou que é bom! Para ficar mais animado mais
alegre, tranquilo, ndo sentir tanta dor no corpo igual aqueles que ficam quietos”. (i3)

“Porque aquilo deve ser muito bom para a salde, para..., ter umas amiguinhas..., a
gente quando esta ficando velha a gente tem muita dor nos joelhos..., ndo sinto nada”. (i6)

“Eu achava que se eu frequentasse esse grupo melhoraria bem minha situacéo, porque
eu quase ndo estava andando. Doia a coluna, me ajudou bastante. Para a mente é muito bom,
para néo ficar esquecendo, para o desenvolvimento..., para a gente ndo ficar entrevada, porque

eu com 70 anos estou melhor que uns com 30, 20 anos”. (i8)

BIUS N°1 Vol.9, 2018



Boletim Informativo Unimotrisalide em Sociogerontologia 20

Os relatos demostraram que os idosos conseguem identificar os beneficios das
atividades fisicas para a manutencdo da salde na velhice e o prazer de realiza-las em grupo.

Segundo Toscano e Oliveira (2009), os programas de atividade fisica podem fornecer
qualidade de vida para a populacdo de idosos, tanto pelo engajamento social que geram,
quanto pelas mudancas positivas nos aspectos fisicos, 0 que na préatica resulta em maior
autonomia para desenvolver as atividades da vida diaria.

De acordo com Lins (2007), deve-se esclarecer para o idoso 0s comprometimentos que
abrangem o processo de envelhecimento, informando-os sobre como a atividade fisica e o
estilo de vida interferem neste processo. Por isto devem estar incluidos nos programas de
prevencdo e promocdo da saude. Para os idosos a atividade fisica funciona como um
importante mecanismo de reducdo das causas de morbidade funcional e mortalidade que
afetam esta populacdo, especialmente em relacdo as doencas cardiovasculares. Estas
informagdes podem evitar frustracbes e evasdes nos programas e, além disto o exercitar 0s
mantém ativos, autbnomos.

Estes relatos foram confirmados por Pedrinelli etal. (2009), que em um estudo de
revisao de literatura descreveram que as alteracBes ocorridas em decorréncia do
envelhecimento podem ter seus efeitos reduzidos por meio da pratica regular de exercicios
fisicos, nos quais estes programas devem ser individualizados, conforme as necessidades
especificas do idoso. Para que se mantenham os beneficios alcancados pela prética da
atividade fisica é necessario a adesao, a longo prazo ao programa.

Para Fonseca etal. (2013), é de suma importancia a capacitacdo e o envolvimento dos
profissionais cuidadores no planejamento e implementacdo das atividades de promocdo da
saude. Deve-se, portanto, considerar o envolvimento da equipe interdisciplinar para lidar com
as acOes de salde direcionadas aos idosos.

“Demais..., as dores nas pernas que as vezes eu sentia ndo sinto mais, se estou com a
coluna doendo e vou para a caminhada eu néo sinto mais ndo. Ja ndo tomo remedio nenhum
SO 0 de pressao”. (il)

“Sim, sinto meu corpo maneiro, eu durmo bem, me alimento bem. Sinto de bem com a
vida”. (i3)

“Sinto mais disposta, mais animada, com as pessoas principalmente ocupando a mente
para ndo dar depressdo. As vezes estou esmorecida..., todo mundo de 14 da atengdo, ai me

sinto bem mesmo”. (i7)

BIUS N°1 Vol.9, 2018



Boletim Informativo Unimotrisalide em Sociogerontologia 21

Conforme os relatos, os idosos preferem morar sozinhos e demonstraram satisfacdo
pelo fato de proporcionar independéncia e liberdade.

Segundo Rocha (2012), além da atividade fisica ser um fator importante na qualidade
de vida das pessoas, ha evidéncias de que a populacdo que mais se beneficia com esta pratica
é a populacédo de idosos. Neste sentido, a atividade fisica na velhice mostra-se promissora em
despertar no idoso a manutencédo da salde e interagcdo com o meio.

Gobbi etal. (2009), identificaram que as atividades fisicas sistematizadas quando
realizada em grupo favorecem a adesdo dos idosos trazendo beneficios generalizados e sdo
ampliados tanto sob os aspectos bioldgicos quanto para os psicossociais. A qualidade de vida
tem sido um dos grandes focos de atencéo de autoridades e também da populagdo nas ultimas
décadas. Por ser um conceito relativamente novo, muito abrangente e subjetivo, varios grupos
de estudos comecaram a pesquisar 0 que seria e o que abrangeria este fenémeno.

Os beneficios da préatica corporal e/ou atividade fisica para a salde sdo inimeros,
dentre eles destacam-se 0 melhor funcionamento corporal, diminuindo as perdas funcionais,
preservacdo da independéncia, reducdo do risco de morte por doencas cardiovasculares,
melhora do controle da pressao arterial, etc., Ministério da Saude (MS, 2007).

As limitacGes observadas em relagdo a pouca participacdo da equipe interdisciplinar
no estimulo e acompanhamento dos idosos e no direcionamento das orientagbes sobre 0s
beneficios e a importancia desta pratica para a manutencdo da condicdo de vida, devem ser
revistas pelos responsaveis pelos servicos de saude, especialmente considerando as
orientacdes das politicas de atencdo ao idoso e de promocdo da salde e a responsabilidade dos

profissionais, quanto a esta préatica para este publico.

CONCLUSOES

Esta pesquisa confirmou os beneficios da prética de atividade fisica no processo de
envelhecimento a partir da experiéncia dos idosos do grupo da Terceiro Idade “Viver
Melhor”. Os participantes reconhecem os beneficios da atividade fisica ha manutencdo do
bom estado de salde, incorporando-a como pratica de promocdao e prevencgédo de doencas.

A manutencdo desta pratica deve ser estimulada pela equipe de satde, com destaque
para as intervencdes que devem ser direcionadas tanto pelos enfermeiros como pela equipe de
enfermagem que atuam diretamente, junto a popula¢do, nos mecanismos de promocao da

salde e prevencédo de agravos.
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Sugere-se a que ao serem definidas as a¢fes de salde direcionadas a populacéo idosa,
que eles participem na tomada de decisdes, na perspectiva da definicdo de intervengdes que
atendam as suas necessidades e condi¢Ges de participacdo, reconhecam sua autonomia e

possibilitem a interacdo social e a continuidade dos cuidados a saude.
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