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RESUMO

A populagdo idosa vem aumentando consideravelmente, gerando a
necessidade de mudancas na estrutura social, para que essas pessoas tenham uma
gualidade de vida. Assim, apontamos a atividade fisica como uma politica propicia de
prevencdo e promoc¢do da saude dos idosos. O presente estudo tem como objetivo
geral analisar a préatica da atividade na academia para idosos. A referida pesquisa feita
em uma academia de um valor unificado é do tipo exploratéria, transversal, descritiva
e quantitativa. O foco da investigacéo foi composto por 10 idosos, sendo 5 homens e
5 mulheres que responderam um questionario formalizado, contendo 6 questfes
fechadas. Os resultados foram surpreendentes, pois, 50% dos idosos foram motivados
a praticar atividades fisicas para a manutencdo da saude, realizando 5 sessdes de
exercicios semanalmente. Sendo que 40% dos entrevistados ja praticam exercicios
fisicos & mais de 2 (dois) anos. Como consequéncias positivas, 60% deste pessoal
apresentou melhora na sua autoestima, diminuicdo do estresse e ansiedade. O fator
negativo foi a constatacdo de que, dos 10 pesquisados (100% da amostra) que
praticam atividade de musculacdo, 80% apresentaram como maleficios dores na
musculatura do corpo, caimbras entre outros. Concluimos que os beneficios da
atividade fisica sdo efetivas e percebidos pelos seus praticantes, efetivando uma vida

mais saudavel na fase da velhice.
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ABSTRACT

The elderly population has been increasing considerably, generating the need
for changes in the social structure, so that these people have a quality of life. Thus, we
point to physical activity as a propitious policy for prevention and health promotion of
the elderly. The present study aims to analyze the practice of physical activity for the
elderly. We also aim to conduct a discussion of the contents of a research, performed
at a bodybuilding gym in Fortaleza. This research is exploratory, transversal, descriptive
and quantitative. The focus of the research was 10 elderly people, 5 men and 5 women
who answered a formal questionnaire containing 6 closed questions. The results were
surprising, since 50% of the elderly were motivated to practice physical activities for
health maintenance, performing 5 sessions of exercises weekly. Being that 40% of the
interviewees already practice physical exercises to more than 2 (two) years. As a
positive consequence, 60% of these staff showed improvement in their self-esteem,
decreased stress and anxiety. The negative factor was the finding that, of the 10
surveyed (100% of the sample) who practice bodybuilding activity, 80% presented
malformations in the muscles of the body. We conclude that the benefits of physical
activity are effective and perceived by its practitioners, leading to a healthier life in the

old age.
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1 INTRODUCAO

O envelhecimento € um processo universal, inevitavel, natural e
irreversivel caracterizado por uma diminuicdo organica e funcional néo
decorrente de doenga, mas que acontece inevitavelmente com o passar do
tempo. Ha entdo, um aumento da fragilidade e vulnerabilidade da pessoa,
devido aos agravos a saude e ao estilo de vida. A préatica de atividade fisica, tem
um papel fundamental para garantir uma vida de rela¢des funcionais valiosas.
O individuo, fisicamente ativo, tera notaveis vantagens para propria vida social
e sua autoestima (LOVECHIO; DUCCOLI; PELLAI; 2015, pp.15 e 34).

A Organizacdo Mundial da Saude (OMS, 2006) cita que, atualmente,
estdo cada vez mais ricas as atividades intelectuais e menos as atividades
fisicas e que uma atividade fisica regular ajudaria a desenvolver o equilibrio
entre corpo e mente, fator indispensavel para a saude fisica e mental. Segundo
Silva et al (2013), enfatiza a atividade fisica ao dizer que, os beneficios ndo se
restringem apenas ao campo fisico, funcional e mental dos individuos mas
também a dimenséao social, assim melhorando seu desempenho e autonomia
desejada.

A realizacdo de atividade fisica para idosos na academia, além de
combater os maleficios causados pelo sedentarismo, ainda € vista como um
método prazeroso para a manutencdo da saude, pois fortalece as relacdes
sociais, traz autoconfianca e favorece a manutencéo da autonomia. Destaca-se
ainda a importancia do acompanhamento por parte de um profissional habilitado
para avaliar a condicdo de cada um e prescrever o exercicio adequado
(SPIRDUSO, 2005).

Portanto, esta pesquisa tem como objetivo analisar a pratica da atividade
na academia para idosos. Este é o desafio atual que muitos pesquisadores e
profissionais da area fisica vem assumindo na busca por configurar a influéncia
da atividade fisica na melhoria da qualidade das pessoas idosas. Os beneficios
estao relacionados a manutencéo da saude, melhora da autoestima, diminuicéao
do estresse, reducéo da insdnia e melhoria da imagem corporal. Os beneficios
dos exercicios para o dominio das capacidades cognitivas e psicossociais estao
relacionados ao bem-estar psicoldgico, indicado por sentimento de satisfacéo,
felicidade e envolvimento (OKUMA, 1998).



Os maleficios detectados em funcao da pratica de exercicios fisicos, as
dores musculares, foram as citadas. A fadiga, dores no joelho e algumas lesdes
foram observadas apds as aulas realizadas de exercicios fisicos. Quando o
corpo é submetido a uma atividade mais intensa, as fibras musculares estao
estradas e ao mesmo tempo tensionadas durante a pratica (NELSON et al,
2007).

Com a intencéo de tirarmos conclusdes praticas da atividade fisica para
idosos nos deleitamos em uma pesquisa bibliografica em livros de autores
nacionais e estrangeiros, além de uma pesquisa de campo em uma academia
de Fortaleza, envolvendo idosos e idosas com mais de 60 anos O cenério
sugere uma associacdo entre os fatores motivacionais e o0 bem-estar.
Consideramos importante estudar essa relacdo como ferramenta para o

ingresso e a manutencao de idosos nos programas de exercicios fisicos.

2 REFERENCIAL TEORICO

2.1 A pratica da atividade fisica

Um estudo realizado na Gré-Bretanha na década de 1950, segundo
Lovecchio, Ducoli e Pellai (2015), sobre os empregados de uma empresa de
transportes de Londres, de fato, observou-se que entre os cobradores de 6nibus
de dois andares, forcados a subir e descer continuar mente a escada que ligava
um andar ao outro, a incidéncia de problemas cardiacos era 30% menor em
relacdo aos motoristas. Muitas outras pesquisas sucessivamente confirmar a
importancia da atividade fisica como forma de prevencédo de doencas. Assim
ficou constatado que:

- A probabilidade de um infarto se reduz com a quantidade de
exercicios feitos;

- A possibilidade de um ataque cardiaco fatal € bem menor em uma

pessoa que pratica atividades fisicas.

Isto nos leva a uma conscientizacdo de que a pratica de movimentos
fisicos



(exercicios), ndo acaba por completo com as doencgas cardiovasculares. Vamos
lembrar que por fatores genéticos ou hereditérios sao os predispostos ao infarto,
ao fazermos um esporte ndo eliminamos radicalmente um ataque cardiaco, mas
reduzimos muito esse risco. Entdo, € necesséaria em todas as fases de nossa
vida a pratica do exercitar.

N&o existe nos meios cientificos uma certeza de que a prética de
exercicios orientados por um profissional ou ndo prolongue a vida, mas a
experiéncia mostra que aumenta o bem-estar.

Os fisiologistas afirmam que estar em forma € um principio Geral ao quais
todas as pessoas que desejam viver com saude e contentes deveriam dar
atencdo. Este € um importante passo para todos os idosos. E necessario que
se diga que uma pessoa querendo levar uma vida em boa forma tem obrigacao
de adotar novos habitos e comportamentos saudaveis, capazes de preservar o
corpo e a mente sadios (mente sa em corpo

A Organizacao Mundial de Saude (OMS, 2006) nos ativa a memoria de
gue atualmente estdo cada vez mais ricas as atividades intelectuais e menos as
atividades fisicas, e que uma atividade fisica regular ajudaria a desenvolver o
equilibrio entre corpo e mente, fator indispensavel para a saude fisica e mental.
AMS acredita-se primordial o desenvolvimento de programas que tenham como
meta a introducéo da atividade fisica no dia-a-dia das pessoas da terceira idade,

mente nas escolas, nos ambientes de trabalho e dentro das comunidades.

O condicionamento ajuda de maneira decisiva na reducdo dos
parametros das ac¢0des fisico-motoras, lutando assim, contra o envelhecimento e

prolongamento da vida saudavel.

2.2 Beneficios da pratica da atividade fisica na academia

Segundo Lovecchio, Ducoli e Pellai (2015, p.28), exercicio praticado com
regularidade e influéncia de modo positivo os individuos que o praticam. De fato,
contribuir para a manutencdo de um estado de salde na pessoa de idade
avancada.

O sedentarismo a muito tempo mostra-se como um fator perigoso a
ataques cardiacos. De fato, as pessoas que praticam esportes e estdo sempre

mais saudaveis do que as ndo praticantes, isso em todas as faixas de idades. A



fisica influencia a capacidade de rendimento psicofisico do organismo e da
saude mental do ser humano como um todo.
Verifique abaixo, algumas contribui¢cdes que o exercicio fisico traz para a
saude da pessoa ha terceira idade:
» Combate a insbnia e o tabagismo;
* Melhora postura ao andar;
* Flexibiliza mobilidade;
» Facilita a absorcéo de nutrientes pelo metabolismo;
* Da maior firmeza ao caminhatr;
* Permite melhor funcionalidade cardiovascular;
* Aumentar sua confianca no aspecto mental;
* Ganha maior autonomia em tolerancia aos insucessos.
Abordaremos a seguir a capacidade funcional do metabolismo de um

idoso ao praticar atividade fisica.

Leva o sistema cardiovascular ao estado fisiolégico com contracdes
potentes e com frequéncia cardiaca lenta e, diante de um esforco fisico, reage
com uma aceleracdo moderada. O coracéo trabalha mais e se cansa menos, 0

gue da uma sensacéo de bem-estar.

Melhora a fluidez do sangue, aumentando a destruicdo dos elementos
gue favorecem a formacdo de coagulos e diminuindo ativacdo das plaquetas
sanguineas.

Reduz as taxas de triglicérides e do colesterol ruim, aumentando o colesterol
bom.

Este sistema envolve, além dos muasculos, ossos e as articulagdes
(mobilidade articular).

Atividade fisica é um fator essencial para remodelamento 6sseo através
da Constante sucessao dos estimulos Mecanicos de compressao e a tragao que
ativam as células 6sseas para a renovacéao do tecido e sua adaptacao, alcanca-
se generalizada equilibrio do sistema. Aumentando a circulagdo sanguinea com
exercicio fisico, aumenta também a nutricdo do tecido 6sseo, ajudando na
fixacdo do célcio, que € um mineral indispensavel para a constituicdo do 0sso.

A continuacdo dos exercicios permite um aumento do tébnus muscular.

Por esse motivo, a fibra muscular, irrigada por uma maior quantidade de sangue,



se oxigena e se fortalece. A musculatura trabalhada mostra-se mais evidente e
definida, assim, o musculo muda seu comportamento e a sua forma em
decorréncia do trabalho ao qual é submetido.

Gracas as atividades fisicas, a mobilidade articular aumenta, contribuindo
para a manutencdo do grau de elasticidade nos tenddes e fluidez da cépsula
articular. Também néo tenho tecido 6sseo compacto, prevenindo assim o risco
de deterioracdo precoce do sistema esquelético, como por exemplo, a
"osteoporose”.

A prética de uma atividade esportiva tem um papel fundamental para
garantir uma vida de relagbes funcionais valiosas. Pode-se praticar atividade
fisico sozinho e/ou acompanhado. Nos dois casos, o individuo fisicamente ativo
tera notaveis vantagens para a propria vida social e sua autoestima. Nos
individuos ativos observa-se uma melhor "mobilidade” se comparados as
pessoas que ndo praticam atividade de exercitar-se. Essa movimentacéo
associada a uma dieta caldrica controlada, com a ingestdo de alimentos com
baixo teor de colesterol e de gorduras, traz como resultado a "perda de peso”.
N&o esquecendo que o exercicio esportivo ou ndo, distendi a musculatura do
corpo estressado, o que beneficia 0 combate a "ins6nia" e indiretamente, o
controle do "tabagismo".

Muitas vezes se despertam sO6 de verem a imagem do proprio corpo
refletido no espelho. Atividade fisica ajuda a dar um salto de qualidade: o corpo,
nao é somente um objeto para olhar, mas uma dimenséo ativa da propria
existéncia, do viver intensamente. Enfim, Gragas aos exercicios, o corpo sai de
uma perspectiva puramente estética para outra mais util: A funcional
(LOVECCHIO; DUCOLI; PELLAI; 2015, p.34).

Antes de iniciar uma atividade "fisica ou esportiva, é necessario
(obrigatorio) passar por uma avaliagdo médica com exames preventivos, para
verificar as restricdes fisico-funcionais a pratica esportiva e/ou aos exercicios e
a tolerancia ao esforco.

Atividade fisica das pessoas idosas é baseada nos mesmaos principios de
pessoas jovens, ou seja, em funcdo dos componentes de forca:

+ Duracéo do esforgo;
* Velocidade do estimulo;
* Frequéncia das séries;



« Periodos de recuperacao.
No nosso dia-a-dia, séo infinitas as atividades que podem transformar-se

assim, vamos lembrar, € necessario pratich-las sempre com a maxima
seguranca e respeitando as préprias capacidades e a saude.

Ficar em forma importantissimo para quem esta vivendo a "terceira
idade". Acompanhemos o que professores e especialistas orientam as pessoas
de idades avancadas:

* Andar de bicicleta;

* Fazer trilhas;

* Massagear a musculatura;

* Nadar;

* Ao invés do elevador utilizar a escada ao invés do elevador;
» Treinar o equilibrio;

» Alterar, durante o banho, entre agua fria e quente;

* Dancar;

* Rir avontade.

2.3 O envelhecimento

O envelhecimento é um fator que acontece universalmente, inevitavel,
natural e irreversivel, determinado por uma reducédo organica e funcional que,
nao é causado diretamente por doenca, mas ocorre de uma forma que nao
evitamos com passar do tempo.

O envelhecimento é um processo natural, por variaveis fisiologicas e
sociais que, interagindo entre si, provocam, com O tempo,
modificacbes em reversiveis a qualidade de vida da pessoa
(LOVECCHIO; DUCOLI; PELLAI 2015, p.17).

Esse lento e longo processo natural ndo pode ser restrito a um fenémeno
especifico, mas acompanhado pela descricdo Geral de um conjunto de
fenbmenos que levam a uma diminuicdo nas funcdes vitais. Ha, entdo, um
aumento da fragilidade e vulnerabilidade da pessoa, devido aos agravos a
saude e do estilo de vida.

De fato, essa soma de fendmenos do envelhecimento humano traz
inexoravelmente limitacdes as possibilidades do organismo.

Essas modifica¢des que o individuo apresenta (com o fluir do tempo) séo

observadas realmente na idade mais avancada (adulta), periodo que traz



alteracbes bioldgicas, psicologicas e sociais. Diante desse estado
aparentemente negativo, as atitudes pessoais podem ser de aceitacdes e
conformismo ou de desafio ao tempo, assim, vale a pena "gastar" algum tempo

para ser "reativo" diante da vida e continuar a vivé-la com qualidade.

2.3.1.Fatores genéticos

Na realidade, os genes determinam o0 que potencialmente poderia
acontecer com o corpo. O estilo de vida, principalmente, e a conservacéo da
mente lotada de pensamentos positivos, otimistas, bem-humorados é quem da
a palavra final.

Mas existe 0 mito de que as pessoas que atingem 100 anos, conservando
a lucidez intelectual, boa saude e disposicéo para trabalhar, sédo portadores de
algum segredo genético.

Estudos feitos nos Estados Unidos, com grande nimero de centenarios
saudaveis, mostrar uma ampla variedade de fatores e caracteristicas que
pareciam influenciar na capacidade desses centenarios de permanecerem vitais
e ativos, mas nada foi encontrado que indicasse que esses idosos tinham tal

atividade e comportamento por imposicédo da genética (GUEDES, 2016).

2.3.2.Fatores metabdlicos

O envelhecimento metabdlico das células, tipico dos individuos da
terceira idade, estd antes de tudo ligado a vida pregressa do individuo, as
condi¢cBes sociais as atividades laborais e aos habitos higiénicos, sanitarios e
alimentares de cada pessoa.

O nivel enddgeno (interno), os diferentes sistemas que compdem o
organismo humano possuem o processo de envelhecimento diferente. De fato,
organismo envelhece na sua totalidade, mas seus 0rgaos e seus tecido e suas
células apresentam etapas e fases de envelhecimento proprias. O fenbmeno do
envelhecimento atinge cada nivel biol6gico de modo diferente.

2.3.3.Coordenacao motora



A reducdo da coordenagcdo motora, € o primeiro sinal de declinio da
capacidade funcional do organismo, tipico dos septuagenarios, por assim dizer,
de uma pessoa idosa.

Realmente, até nas pessoas mais ativas se notam sinais inerentes ao
declinio motor. A reducdo da funcdo motora atinge todos os aspectos da
motricidade. Quais fatores levam a uma diminuicdo Global da capacidade de
adaptacdo e a um menor rendimento organico, que se manifesta com:

O Regressdes motoras nos componentes de velocidade e mobilidade;
» Perda de massa muscular;

. Diminuicéo da capacidade intelectual;
. Reducéo das necessidades de movimento;
. Ineficiéncia nas reacdes diante de situacfes novas e inesperadas;

0 Diminuicdo da capacidade produtiva e fisica.

Um sinal visivel caracteristico de envelhecimento €, enfim, a "reducéo da
estatura do corpo” em razdo de um aumento da cifose (desvio da coluna
vertebral). Também s&o observadas alteracGes da pele, queda dos cabelos,
branqueamento dos cabelos e perda permanente das qualidades da viséo e

audicao.

2.4 Maleficios da préatica da atividade fisica para o idosos

Ao iniciar uma atividade fisica deve, portanto, ser concebida e realizada
como um meio para obter beneficios, e ndo como uma forma de testar os limites
(LOVECCHIO; DUCOLI; PELLAI 2015, p.52). E importante praticar uma
atividade fisica ou esportiva acompanhada por professores qualificados, para
corrigir eventuais erros e execugao ou excessivas pretensdes em relacdo ao
préprio corpo.

Ha evidéncias convincentes indicando que o estilo de vida
sedentario na populacdo vem se tornando cada vez mais
precoce e maior tendo efeitos maléficos sobre a salde geral. A
tendéncia para maior mecanizacdo e automatismo €
evidenciavel, mas pode ser combatida por um estilo de vida
mais ativo. (OKUMA, 1998, p.17)

Um bom professor, além disso, sabe sugerir a execugéo dos exercicios

mais apropriados e Uteis a saude.



Lovecchio, Ducoli e Pellai (2015, p.50) dizem que, qualquer atividade ou
exercicio que se queira seguir para melhorar as proprias condi¢des psicofisicas,
€ necessario observar algumas indica¢cdes metodologicas importantes:

Evitar posi¢des que provoquem dor: Cada um deve praticar movimentos
segundo seus proprios limites articulares;

Executar exercicios graduais, repetidos varias vezes e de varias maneiras;
Dedicar-se as atividades fisicas de maneira continua, 0 que permite o controle
da frequéncia cardiaca e respiratéria;

Desenvolver atividade de ginastica em grupo como meio de encontro, de
socializacdo e de estimulo reciproco ao movimento; - Exercitar a distensao
muscular (alongamento).

Ao mesmo tempo é preciso evitar. Exercicios que provoquem fadiga por
aumentar a frequéncia cardiaca e respiratéria; Mudancas bruscas e repentinas
de uma posicdo a outra; Atividade competitiva exacerbada e interpessoal;
Esforco excessivo.

Para pessoas que ja atingiram a terceira idade e que nunca antes
trabalharam o corpo, comecar a praticar exercicios aerdbicos e anaerdbicos
surtira 0 mesmo efeito benéfico, como acontece com as pessoas que comecam
a exercitar-se quando jovens. E preciso prestar atencdo ao corpo do idoso.
Talvez ele tenha subido uma série de movimentos e posturas que devam ser
reabilitados, a fim de restabelecer ciéncia possivel do corpo. O melhor
conhecimento do préprio corpo através do movimento leva a maior
autoconfianca e o desenvolvimento das potencialidades que se pensava ter
perdido.

Segundo o Guedes (2016, p.15), nos alerta que pessoa nos 40 anos
apresentando postura corporal vergada para frente, o que acentua nessas
pessoas o "andar dos velhos". Para essas pessoas 0 que se quiserem fazer
mais jovens, o cuidado com a postura é fundamental. Também deve evitar os
"maneirismos da velhice", como arrastar os pés quando andar ou fazer coisas
no "piloto automatico”, quando, perdidos em seus pensamentos, fica a pessoa
vulneravel a acidentes, muitas vezes fatais.

Outro. A ser citado é o percentual de frequéncia e desisténcia das
atividades fisicas entre idosos. Em um estudo realizado por Cardoso et al (2008)

constata que problemas de salude ou morte de cénjuge ou de outros familiares,



falta de motivacdo ou de "forca de vontade", tratamento de doencas, dores
articulares sentidas apds as aulas realizadas, a falta de animo, a fadiga e os
problemas de saude, medo de quedas e das suas consequéncias, foram os
maleficios mais citados.

Segundo Cardoso et al (2008) em seu estudo, idosos afirmaram que
mudancas de professores ndo desagradavel. Desta forma, cabe ressaltar que a
atuacdo do professor e a criacdo de vinculos com alunos € um aspecto
fundamental para a manutencdo dos idosos em programas de exercicio fisico.

A Organizacdo Mundial da Saude (OMS, 2006), relata que o ambiente é
uma chave influente nos niveis de atividade fisica, alguns fatores psicossociais
influenciam as decisdes das pessoas sobre seus estilos de vida escolhas em
um comportamento de risco ponte esses fatores psicossociais sao classificados
em negativos ou barreiras:

- risco de lesdes

sensacao de cansago

vulnerabilidade quanto sua seguranca pessoal

despesas extras

fadiga

Ao analisarmos as variaveis, percebe-se haver uma inter-relacéo entre o
comportamento, os maleficios e a adeséo para a pratica das atividades fisicas
(Figueira Junior, 2000)
3 MATERIAIS E METODOS

3.1 Tipo de Estudo

Trata-se de um tipo de um estudo quali-quantitativa e exploratéria
Conforme o que relata Minayo (2007) esse tipo de estudo de abordagem quali-
guantitativa é concretizado quando sdo construidas teorias e se alia a
verificacdo de suposicoes.

De acordo com Fontelles, Simbes, Farias e Fontelles (2009) a
metodologia longitudinal prospectiva € onde se observa o presente tracando-se

um caminho para o futuro.



3.2 Local da pesquisa

O cenario da pesquisa se deu em uma academia localizada no bairro
Jardim Iracema em Fortaleza (CE). A academia possui preco Unico onde os
alunos, pagando o valor da mensalidade, podem praticar jiu-jitsu, muay thai,
forrd, ritmos, fit dance, ballet e musculacao.

3.3 Populacao e amostra

Os sujeitos da pesquisa foram pessoas idosas com idade maior ou igual
a 60 (sessenta) anos de idade e que praticam atividade fisica.
A amostra foi realizada com 10 (5 homens e 5 mulheres) dos 21 idosos
matriculados na referida academia, que frequentam regularmente as aulas no
turno da noite e que estavam |4 para praticar musculacdo mesmo havendo
outras opcdes de exercicios fisicos a disposicéo.

Os sujeitos da amostra foram convidados a participar da pesquisa pelo
autor do estudo, depois de devida autorizacao das instituicbes através do Termo

de Anuéncia.

Sera marcado dia e horario para que estes comparecam ao local ja citado
como cenario da pesquisa, quando foi aplicado um questionario semi-

estruturado como instrumento de coleta de dados.

3.4 Critérios de Incluséao / Exclusao

A incluséo foi para os idosos que praticam atividade fisica no minimo ha

6 (seis) meses. Foram excluidos aqueles idosos com idade menos que 60 anos

3.5 Coleta de dados e Instrumento de Coleta

Os dados serdo coletados através de questionario aplicado no local dos
treinamentos.
Segundo Labes (1998) o questionario € um instrumento que ajuda na

analise dos objetivos e determina assim a problemética.



A aplicacdo dos instrumentos ocorreu no cenario de pesquisa de cada
participante, perante a disponibilidade de tempo do envolvido e apds a
assinatura do TCLE. Subsequente apds a aprovacdo da pesquisa pelo Comité
de Etica e sua submiss&o.

Serd realizado uma breve explicagdo da aplicacdo do questionario. Os
individuos terdo o tempo que considerarem necessario para responder as
perguntas, tendo apenas que responder individualmente.

Ao término da aplicacdo do questionario, todos serédo guardados em envelopes
gue impossibilitaram a identificacdo dos sujeitos e sendo manipulados apenas
pelo pesquisador.

3.6 Aspectos éticos

Todas as informacfes necessarias sobre a pesquisa consistiriam no
TCLE que foram devidamente assinados por todos os pesquisados de forma
espontanea e voluntaria.

Para que o pesquisador possa realizar a coleta de dados nas instituicoes ja
citadas como cenarios de pesquisa, foi solicitada autorizacdo dos responsaveis
por meio da assinatura no Termo de Anuéncia.

Vale reforcar que os participantes terdo a identidade preservada, podendo
desistir a qualquer momento e informando ao participante que ele pode se sentir
desconfortavel com a pergunta ou achar a pergunta ofensiva, mais com uma
breve conversa com o participante serd mostrado ao mesmo que suas
informacdes e identidade serdo protegidas e destinadas so6 ao trabalho.

A pesquisa esta de acordo com a resolucéo 466/12 do Conselho Nacional

de Saude (CNS), submetida e aprovada pelo Comité de Etica em Pesquisa.

3.7 Analise dos dados

Os resultados, quando se trataram das questdes objetivas, foram
analisados através da estatistica descritiva simples e apresentados através de
guadros e, quando se trataram das questdes abertas, por meio da analise de

contetdo das respostas, que serdo categorizadas e discutidas a luz da



subjetividade. Também serdo comparados entre si e confrontados com a
literatura especifica da &rea.

4 APRESENTACAO E DISCUSSAO DOS RESULTADOS

Com o objetivo de melhor compreender a apresentacéo e discussao dos
resultados, os dados coletados serdo apresentados em tabelas.
Posteriormente, serd apresentada uma avaliacdo dos resultados em cada
pergunta.

Foram coletadas informac¢des com a amostra de 10 idosos quanto sua
percepcdo aceca da pratica de exercicios fisicos. Essas informagdes foram
condensadas no quadro 1, onde pode ser observada a resposta de cada

participante do estudo.



Quadro 1. Caracterizacdo geral dos idosos praticantes de exercicio fisico.

Frequéncia Tempo de Fatores Maleficios
Motivo para semanal de |praticados| Modalidade Ihorad o | .
Idoso | praticar exercicio|  exercicios | exercicios | do exercicio | M&!norados pelo | decorrentes
exercicio do exercicio
(vezes/semana) (meses)
- Autoestima
- Imagem corporal
- Manuten(;éo da - Estresse e
E1 |saude 5 > 24 Musculagéo |ansiedade -
- Disposicéo fisica
e mental
- Manutencéo da
salide - Autoestima
- Influéncia da - Insbnia - Dores
E2 |familia 5 6-24 Musculagdo |- Estresse e musculares
- Ocupagéo do ansiedade
tempo livre
Condicionamento Disposicao fisica | Dores
E3 |~ 5 > 24 Musculagéo PosI¢ musculares
fisico e mental .
- Fadiga
- Manutencéo da .
saide - éu;[oestlma - Dores
E4 | Condicionamento 6 6-24 Musculagéo i S resse € musculares
. ansiedade
fisico
- Manutencéo da - Autoestima
saude - Imagem corporal |- Dores
E5 |- Estética 3 6-24 Musculacdo |- Estresse e musculares
- Lazer ansiedade
- Estética - Autoestima
E6 |- Influéncia da 4 6 Musculacéo |- Disposicéo fisica |- Céimbra
familia e mental
- Autoestima
- Estética - Insbnia - Dores
E7 |- Lazer 3 > 24 Musculac&o |- Disposigao fisica |musculares
e mental
- Dores
- Imagem corporal
_ _ - Estresse e musculares
- Indicacdo médica odad - Lesbes
E8 |- Condicionamento 5 6 Musculag&o ar[;silse oasi eéo fisica articulares
fisico POSIG - Dores no
e mental .
joelho
- Estética - Imagem corporal
E9 |- Influéncia da 3 6-24 Musculacé@o |- Estresse e -
familia ansiedade
- Manutengéo da lacio | Insbnia
E10 | satde 5 > 24 Musculagao |_ Socializagdo i

Fonte: Elaborado pelo autor.




Da analise dos motivos que fizeram os entrevistados a praticarem
atividade fisica destacamos que 50% optou pela pratica de exercicio para
manutencdo da saude em detrimento dos outros quesitos, 30% foram
motivados por influéncia familiar e/ou condicionamento fisico, enquanto
apenas 10% pratica atividades fisicas por indicagdo médica, conforme indica,
a seguir, a tabela 1.

Tabela 1. MotivagOes apresentadas pela amostra de idosos para a

pratica de exercicios fisicos.

MOTIVO PARA,PRATICAR N° DE %
EXERCICIO IDOSOS

Manutencéo da saude 5 50
Estética 4 40
Influéncia da familia 3 30
Condicionamento fisico 3 30
Lazer 2 20
Ocupacéao do tempo livre 1 10
Indicacdo médica 1 10

Fonte: elaborado pelo autor

A pesquisa compactua com Souza (2017) quando afirma que a pratica
da atividade fisica é de fundamental importancia par a manutencéo da saude.
E de extrema importancia que o idoso incorpore, em seu modo de vida habitos
saudaveis atraves de informacdes e contetdo que sejam capazes de modificar
e acrescentar atitudes favoraveis para a manutencdo e prevencdo de sua
saude tanto fisica como mental, emocional, social e espiritual.

Os dados concernentes a frequéncia semanal de exercicios fisicos

encontram-se, a seguir, na tabela 2.



Tabela 2. Distribuicdo da amostra de idosos conforme a frequéncia
semanal de exercicios fisicos.

FREQUENCIA SEMANAL DE N° DE
EXERCICIOS (vezes/semana) |IDOSOS| %
5 5 50
3 3 30
4 1 10
6 1 10
Total 10 100

Fonte: elaborado pelo autor

A literatura recomenda 180 minutos de atividade muscular
semanalmente, mas cerca de 50% dos entrevistados praticam atividades fisicas
5 vezes por semana, 30% dos entrevistados realizam 3 secdes de exercicios
semanalmente. Os outros 20% do grupo, praticam 1 sec&o por semana.

Fernandes (2012) afirma que 1 hora de atividade fisica diaria € bom para
a saude, entdo os entrevistados, estdo acima da média necessaria, fortalecendo
ainda mais a musculatura.

A maior parte da atividade fisica diaria deve ser aerébica. As atividades
de grande intensidade devem ser incorporadas, incluindo as que fortalecem
musculos e 0Ssos, trés vezes ou mais por semana.

Quando foi sondado o tempo de pratica de exercicios fisicos, foram

obtidos os dados apresentados, a seguir, na tabela 3.

Tabela 3. Distribuicdo dos idosos quanto ao tempo de pratica de exercicios
fisicos.

TEMPO DE I?RATICA DOS N° DE %
EXERCICIOS NA IDOSOS
ACADEMIA (meses)
> 24 4 40
6-24 4 40
6 2 20
Total 10 100

Fonte: elaborado pelo autor



A prética continuada de atividades musculares contribui para o
fortalecimento da musculatura do idoso. O quadro acima demonstra que 40%
dos entrevistados praticam, ha mais de dois anos, exercicios para a manutencao
da forca muscular, outros 40% exercitam-se entre seis meses e dois anos,
enquanto 20% dos entrevistados realizam atividades musculares ha seis meses.
Constatamos que todos da pesquisa estdo dentro dos parametros orientados
pela Revista Brasileira de Medicina do Esporte (MATSUDO; MATSUDO; NETO,
2001, p.788).

O idoso deve manter uma rotina de treino de 6 meses ou mais para
obterem resultados mais significativos para seu dia-a-dia. Segundo Matsudo,
Matsudo e Neto (2001) a atividade fisica deve ser estimulada ndo somente no
idoso, mas também no adulto, como forma de prevenir e controlar as doencas
crbnicas ndo transmissiveis que aparecem mais frequentemente durante a
terceiraidade e como forma de manter a independéncia funcional. As atividades
gue devem ser mais estimuladas sao as atividades aerdbicas de baixo impacto,
mas preferencialmente o exercicio com pesos, para estimular a manutencao da

forca muscular dos membros superiores e inferiores.

O tipo de exercicio praticado por 100% dos idosos entrevistados foi a
musculacao. Esse dado foi importante em decorréncia de, na academia onde
o estudo foi realizado, haver a disponibilidade de outras modalidade esportivas
ja inclusas na mensalidade deles. Em outras palavras, os idosos poderiam
também praticar jiu-jitsu, muay thai, forrd, fit dance ou balé, porém a escolha
de todos eles foi, exclusivamente, a musculagao.

A musculacéo € uma atividade fisica planejada, estruturada e repetitiva
gue tem como objetivo a melhoria e a manutencdo de um ou mais
componentes da aptidao fisica. A tabela acima é clara em afirmar que 100%
dos idosos em andlise praticam musculacdo. Assim concordamos com
Domenico e Schultz (2009, p.1), quando estes afirmam que “atualmente”, a
musculacdo é uma atividade fisica importante para as pessoas na terceira
idade.

Para os autores, o treinamento com pesos € muito eficaz na prevencéo
e tratamento de doencgas como a osteoporose, obesidade, hipertensao arterial

e diabetes, e tem como objetivo aumentar a massa muscular, densidade



0ssea, aperfeicoando o desempenho relacionado a for¢ca, melhorando as
condi¢des funcionais do aluno, fazendo com que ele realize os esforgos da
vida diaria com mais seguranca, disposicao, facilidade e sem a dependéncia
de terceiros.

A atividade fisica significa, para os idosos, uma melhora significativa
dos problemas de saude evidenciados na tabela 4 (abaixo). Dos idosos
entrevistados, destacamos que 60% apresentou melhora na sua autoestima
e/ou diminuicdo do estresse e ansiedade, 40% ficaram satisfeitos com a
melhoria da imagem corporal, enquanto 10% obtiveram uma melhora na

socializagao.

Tabela 4. Fatores positivos apresentados pelos idosos como resultado da
pratica de exercicios fisicos.

FATORES MELHQRADOS N° DE %
PELO EXERCICIO IDOSOS
Autoestima 6 60
Estresse e ansiedade 6 60
Disposicao fisica e mental 5 50
Imagem corporal 4 40
Insénia 3 30
Socializacéo 1 10

Fonte: elaborado pelo autor

Segundo Silva (2004), os exercicios sdo importantes para manter o
idoso ativo e aumentar sua disposicdo para as atividades do dia-a-dia. Sua
pratica regular possibilita a prevencdo de quedas, favorece a autoestima,
contribui para diminuicdo da ansiedade e o controle da depressédo e faz com
gue o idoso aprenda a conhecer melhor o seu corpo e suas funcdées. Devemos
sempre estar cientes de que uma velhice tranquila € o somatério de tudo
guanto que beneficia o organismo, como por exemplo, exercicios fisicos,
alimentacéo saudavel, espaco para lazer, bom relacionamento familiar, enfim,
€ preciso investir numa melhor qualidade de vida. Com isso, este estudo
buscou identificar a qualidade de vida e a longevidade, pela préatica de
atividade fisica. Esta pratica, que traz grandes beneficios para a 32 idade,

nunca é tarde para comecar.



Efeitos negativos, decorrentes da pratica de exercicios fisicos, também
foram encontrados entre os idosos. Alguns deles séo apresentados, a segui,
na tabela 5.

Tabela 5. Maleficios relatados por idosos quanto a pratica de exercicios
fisicos.

MALEFICIOS DEC(?RRENTES N° DE %
DO EXERCICIO IDOSOS
Dores musculares 6 60
Nenhum 3 30
Fadiga 1 10
Caimbra 1 10
Dores no joelho 1 10
Lesdes articulares 1 10

Fonte: elaborado pelo autor

O resultado da pesquisa foi contundente em identificar que, 80% dos
idosos que praticam musculacdo, sentem alguns maleficios, tais como dores,
apenas 20% disseram nao terem sentido nada.

Quando o corpo é submetido a uma atividade mais intensa, as fibras
musculares sado estiradas e ao mesmo tempo tensionadas durante a préatica,
sofrendo pequenas lesbes. Com isso, 0 organismo gera um mecanismo de
defesa que leva a um processo inflamatorio, responsavel pelas dores
musculares depois dos exercicios. Deve-se enfatizar que o planejamento dos
exercicios deve ser individualizado, onde as variaveis a serem observadas
sdo: modalidade, duracdo, frequéncia, intensidade e modo de progressao,
levando-se em conta as avaliacdes médicas e fisicas (NELSON et al, 2007).

Esse fendbmeno € conhecido como Dor Muscular Tardia (DMT) ou “dor
do dia seguinte”, que tem como caracteristica a sensac¢ao de desconforto na
musculatura e a sensacao de estar com o corpo “travado”.

De acordo com especialistas, por ser uma espécie de inflamacéao, esse
tipo de dor demora alguns dias para passar. Normalmente, aparece entre seis
a oito horas depois do esforco realizado e alcanca sua maior intensidade em

até 72 horas.



CONSIDERACOES FINAIS

No presente estudo o objetivo maior é identificar e analisar os fatores
benéficos e maléficos da pratica da atividade fisica para idosos. Atualmente a
musculacao é uma atividade muito indicada para individuos da terceira idade.
O treinamento com pesos é muito eficaz na prevencao e tratamento de
doencas como a osteoporose, obesidade, hipertenséo arterial e diabetes, e
tem como objetivo aumentar a massa muscular, densidade éssea,
aperfeicoando o desempenho relacionado a for¢a, melhorando as condi¢cbes
funcionais do aluno.

O estudo evidenciou que:

- Os dois principais motivos para a pratica de exercicios fisicos em idosos
€ a manutencado da saude e questdes estéticas;

- A metade dos idosos optam por 5 treinos semanais e referem como
principais beneficios do exercicio fisico a melhora da autoestima e da
disposicéao fisica e mental, bem como reducado do estresse e da ansiedade;

- As dores musculares foram relatadas como um efeito indesejado e
persistente entre idosos que praticam exercicios. Vale ressaltar aqui a
responsabilidade de educadores fisicos que acompanham a pratica de
exercicios em idosos para buscar reduzir esse efeito indesejado e melhorar na
adesao desse publico as praticas de exercicio fisico.

Com isso identificamos que os beneficios da atividade fisica na
academia sao efetivos e percebidos pelos idosos praticantes das atividades,
permitindo que estes tenham uma qualidade de vida maior, apesar dos
maleficios relatados no decorrer da pesquisa. Vale ressaltar ainda que as
pesquisas nesta tematica sdo por demais necessarios no sentido de encontrar
novos caminhos que conduzam os idosos a terem um envelhecimento cada

vez mais saudavel e consequentemente com uma melhor qualidade de vida.
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