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0S IDOSOS E A EDUCACAO FiSICA
VANESSA MENDES DE SOUSA ASSIS

RESUMO

E notério que as atividades fisicas contri-
buem para a melhoria da qualidade de vida,
em meio as diversas modalidades e méto-
dos, faz-se necessario compreender quais
atividades possibilitam melhores beneficios
ao grupo da terceira idade. Em relacdo ao
elevado aumento de quedas provocadas nas
pessoas idosas, a pesquisa também analisa-
ra suas causas e consequéncias. Obijetivo:
Verificar como a musculacdo pode contri-
buir para a prevencao de quedas na tercei-
ra idade, mostrando os possiveis beneficios
desta pratica. Metodologia: O presente tra-
balho foi realizado por meio de uma pes-
quisa bibliografica a luz de diversos autores
conceituados acerca do tema em questao,
procurando destacar a contribui¢cdo da mus-
culagdo na terceira idade.

PALAVRAS-CHAVE: Educacao Fisica; Terceira
idade; Quedas no Envelhecimento; Benefi-
cios da musculagao.

INTRODUCAO

Este trabalho tem o intuito de analisar os
conceitos relacionados a terceira idade,
bem como a relacdo deste envelhecimento
acerca da saude da pessoa idosa. A Educa-
¢ao Fisica vem contribuindo com o desenvol-
vimento do ser humano em relacao a bus-
ca pela qualidade de vida, serdo discutidas
as definicbes e aspectos importantes para
construcao desta qualidade.

E notério que as atividades fisicas contri-
buem para a melhoria da qualidade de vida,
em meio as diversas modalidades e méto-
dos, faz-se necessario compreender quais
atividades possibilitam melhores beneficios
ao grupo da terceira idade. Em relagdo ao
elevado aumento de quedas provocadas nas
pessoas idosas, a pesquisa também analisa-
ra suas causas e consequéncias.

Para tal, este trabalho objetiva verificar
como a musculacdao pode contribuir para a
prevencao de quedas na terceira idade, mos-
trando os possiveis beneficios desta pratica.

Elaborado através do auxilio de diversos au-
tores, em meio de pesquisas bibliograficas,
tendo em vista que a revisao de trabalhos
ja realizados é capaz de fornecer dados rele-
vantes relacionados ao tema.

CONCEITO DA TERCEIRA IDADE

A pessoa passa a ser considerada ido-
sa na maioria das vezes, quando completa
sessenta anos de idade, independente do
seu estado psicoldgico, social e biolégico,
porém este conceito abrange multiplas di-
mensdes que ultrapassam a idade cronolé-
gica.

A quantidade de pessoas que atin-
gem os sessenta anos de idade no mundo
esta aumentando cada vez mais comparado
a qualquer outra faixa etaria, estima-se que
até o ano de 2025, existira aproximadamen-
te 1,2 bilhdes de pessoas idosas.

A proposito Neri aponta que o termo
“terceira idade” hoje bastante empregado
no cotidiano social originou-se na década de
1960 na Franca, no intuito de diferenciar ida-
des de aposentadoria onde a primeira idade
seria a infancia, a segunda a fase adulta e
entdo a terceira idade, que nesta época con-
sistia em evidenciar a partir dos 45 anos.

As percepcdes de velhice ocorrem a
partir das formas de conhecimento elabora-
das por uma sociedade possuidora de seus
préprios valores e conceitos. Em meio as
transformacdes sociais que valorizam a pro-
dutividade do novo, as pessoas idosas torna-
ram-se vulneraveis por meio de exclusdes,
sendo vistas como cansadas, improdutivas e
doentes, tornando sua identidade negativa.

Conforme o corpo envelhece é comum
o entendimento de que o idoso precisa fre-
guentemente avaliar sua saude de maneira
mais ativa do que antes. Caldas destaca as
capacidades funcionais e cognitivas como
indicadores de saude na terceira idade.

O autor conceitua a Capacidade Fun-
cional como as condi¢des que o individuo
possui para adaptacdo dos problemas di-
arios, as atividades exigidas pelo meio em



que vivem. Ja a Capacidade Cognitiva é de-
finida como algo para registro e armazena-
mento dos dados da realidade, capacitando
o conhecimento e a percepcao.

Diante do exposto Hartmann reforca
que a velhice ndo pode estar associada ao
desaparecimento ou diminuicdao da saude,
bem como sua incapacidade.

EDUCACAO FiSICA E QUALIDADE DE VIDA

Segundo Castellon e Pino entende-se
que a Educacao Fisica na abordagem da qua-
lidade de vida é fundamental pelos aspectos
debatidos para sua definicdo, caracterizadas
como:

. Qualidade das condi¢cdes de vida
(componente objetivo);

. Satisfacdo pessoal com as condi¢bes
de vida (componente subjetivo);

. Combinacdo das condicdes de vida
com a satisfacao;

. Combinacdo das condi¢des de vida e

satisfacdo pessoal segundo o que considera
o proéprio sujeito em funcdo da sua escala de
valores.

Os componentes citados pelos autores sao
o bem-estar fisico, bem-estar material, bem-
-estar social, bem-estar emocional, desen-
volvimento e atividade.

O beme-estar fisico € sem duvida, o principal
campo de a¢do da Educacado Fisica, o que
significa seres satisfeitos com o aspecto fisi-
co que possuem, refletindo na obtencdo de
mais disposicdo em seu cotidiano. A relacdo
do bem-estar fisico nos remete ao bem-es-
tar social, pois pessoas aptas a desenvolve-
rem suas atividades relacionam-se melhor
com a sociedade.

O bem-estar fisico é um dos pilares funda-
mentais para a qualidade de vida e o desen-
volvimento integral dos individuos, espe-
cialmente no contexto da Educacdo Fisica.
A busca por um corpo saudavel e em movi-
mento ndo se trata apenas de estética, mas
de uma relagao intima com a funcionalida-
de, resisténcia, e equilibrio necessarios para
uma vida ativa e produtiva. A pratica regular
de atividades fisicas auxilia na melhoria da
saude, prevencao de doencas e no aumento
da longevidade. Além disso, o bem-estar fisi-
co reflete diretamente na disposi¢ao e ener-

gia para realizar as atividades cotidianas,
tanto no ambiente de trabalho quanto nas
relagdes sociais e pessoais.

Ao estar fisicamente bem, o individuo se
sente mais capaz de enfrentar desafios, seja
no ambito profissional ou pessoal. Essa sen-
sacdo de capacidade fisica gera autoconfian-
ca e, muitas vezes, leva a uma postura mais
proativa em diversas situacdes do dia a dia.
O reflexo positivo no bem-estar social é ime-
diato: uma pessoa que esta satisfeita com
seu corpo e saude tende a ter mais facilida-
de em se relacionar, interagir com outras
pessoas e integrar-se aos diferentes grupos
sociais que fazem parte da sua vida.

O bem-estar fisico, quando associado a pra-
tica regular de exercicios, também contri-
bui para o desenvolvimento de habilidades
sociais, como a cooperacdo, o trabalho em
equipe e o respeito ao préximo. Essas com-
peténcias sao fortemente trabalhadas em
atividades coletivas no contexto da Educa-
¢ao Fisica, especialmente em esportes e jo-
g0s cooperativos. As criangas, por exemplo,
ao participarem de atividades fisicas desde
cedo, aprendem a lidar com regras, adver-
sidades e com a presenca do outro, o que
fortalece seu desenvolvimento social.

Um dos beneficios mais notaveis da ativida-
de fisica é a liberacdo de endorfinas, subs-
tancias quimicas no cérebro que promovem
a sensacao de prazer e bem-estar. Essa agao
fisiolégica contribui para a reduc¢ao dos ni-
veis de estresse e ansiedade, que sao pro-
blemas cada vez mais comuns na sociedade
moderna. O controle do estresse, por sua
vez, tem impacto direto nas relagdes inter-
pessoais, pois pessoas menos ansiosas e es-
tressadas tendem a se comunicar melhor, a
serem mais compreensivas e pacientes.
Além disso, a pratica de atividades fisicas
regulares estimula a disciplina e a respon-
sabilidade, valores que podem ser transfe-
ridos para outros aspectos da vida. O com-
promisso com o préprio corpo, a superacao
de limites pessoais e o respeito ao ritmo de
evolucdo individual sao licdes valiosas que
os individuos carregam para seus contextos
familiares, escolares e profissionais. A cons-
trucao dessa disciplina gera um impacto po-
sitivo também no ambiente social, onde o
respeito pelo outro e pelo espaco comparti-
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Ihado é essencial.

No ambiente escolar, a Educacao Fisica tem
um papel importante na formacdo do bem-
-estar fisico e social dos alunos. Através das
aulas, as criancas e jovens desenvolvem
ndo apenas suas capacidades motoras, mas
também habilidades cognitivas e emocio-
nais que sao fundamentais para a convivén-
cia em sociedade. Ao vivenciar situacdes de
competicdo saudavel, por exemplo, os alu-
nos aprendem sobre a importancia do esfor-
¢o, da persisténcia, e do respeito as diferen-
cas individuais, valores que contribuem para
a formacao de cidaddaos mais conscientes e
responsaveis.

A pratica de esportes, especificamente, é
uma forma de integrar o bem-estar fisico e
social de maneira significativa. Ao participar
de um time, os individuos aprendem sobre
cooperacao, lealdade e o sentido de perten-
cimento. Essas experiéncias reforcam a ideia
de que o bem-estar fisico vai além do corpo;
ele envolve também a mente e as emocdes.
O equilibrio entre esses trés elementos re-
sulta em uma pessoa mais apta a lidar com
os desafios da vida moderna.

Além do desenvolvimento social, o bem-es-
tar fisico também pode impactar diretamen-
te na autoestima. Muitas vezes, a percepg¢ao
gue a pessoa tem de si mesma esta relacio-
nada a forma como ela cuida do corpo e da
saude. Ao atingir um estado de bem-estar fi-
sico, as pessoas se sentem mais confiantes e
satisfeitas com sua imagem corporal, o que
gera efeitos positivos em suas interacdes so-
ciais. A autoestima elevada facilita a criacao
de novos lagos, favorecendo um ambiente
de convivio mais harmonioso.

Ainda no contexto da autoestima, a pratica
de exercicios também ajuda a quebrar estig-
mas e preconceitos relacionados ao corpo.
A diversidade corporal, por exemplo, é um
aspecto que pode ser valorizado dentro do
contexto da Educacdo Fisica, onde todos,
independentemente de suas caracteristicas
fisicas, podem encontrar uma atividade na
qual se sintam bem e capazes de progredir.
Isso promove um ambiente inclusivo, no
qual o bem-estar fisico ndo é apenas para os
mais atléticos, mas sim para todos que bus-
cam uma vida mais saudavel e ativa.

E importante destacar que o bem-estar fisi-

co e social também esta intimamente ligado
a saude mental. Estudos mostram que a pra-
tica regular de atividades fisicas esta asso-
ciada a reducdo de sintomas de depressao,
ansiedade e outros transtornos mentais. A
atividade fisica, além de liberar endorfinas,
também promove uma pausa na rotina, pro-
porcionando um momento de relaxamento
e alivio de tensdes. Esse equilibrio emocio-
nal contribui para uma melhor interacao
com o meio social, ja que uma mente sau-
davel é fundamental para a construcao de
relacdes saudaveis.

Portanto, o bem-estar fisico, fomentado
pela Educacao Fisica, € um alicerce para a
qualidade de vida em diversas dimensdes.
Ele ndo se limita a manutenc¢ao de um corpo
saudavel, mas também promove o desen-
volvimento de habilidades sociais, emocio-
nais e cognitivas que sao fundamentais para
o convivio em sociedade.

Nosso corpo necessita de algum tempo para
adaptar-se a uma determinada situagao, por
isso os beneficios relacionados aos varios
aspectos da atividade fisica sdo gradativos
e progressivos. Sendo assim, muito se tem
falado sobre tal pratica na terceira idade de-
vido ao aumento da popula¢do mundial que
esta envelhecendo.

Considerando as caracteristicas presentes
na pratica da atividade fisica, é possivel ob-
servarmos que o ambiente torna-se propicio
para que o individuo possa expressar mais li-
vremente sua totalidade. Nesta perspectiva,
Nogueira e Palma relatam que a atividade
fisica pode ser definida como “qualquer mo-
vimento corporal, produzido pelos musculos
esqueléticos, que resulta em gasto energéti-
co maior do que os niveis de repouso”.

Para o autor, o principal instrumento da
Educacado Fisica é o desenvolvimento do ser
humano, o qual se da a partir da integracao
entre a motricidade, o cognitivo e o socioafe-
tivo, pois o profissional da area é preparado
para provocar tais estimulos e buscar inte-
gracao entre eles.

MUSCULACAO E PREVENCAO DE QUEDAS
PARA IDOSOS

Percebe-se que dentre as atividades que
possibilitam reforcar os musculos e preve-
nir quedas, a musculacdo esta entre poucas



que contribuem para o aumento da densi-
dade éssea devido a utilizacdo de exercicios
de tracdo e peso, além de diminuir as perdas
funcionais durante o processo de envelheci-
mento, promove aquisi¢ao de massa muscu-
lar, melhora das fun¢des cardiovasculares e
respiratdrias, reducdo do percentual de gor-
dura, auxilia na recuperacdao da agilidade,
flexibilidade, entre outras.

E necessario tomar medidas de prevencdo
com o intuito de priorizar a seguranca e a
manutenc¢do da autonomia nas atividades
de vida diaria.

Para Maciel, as medidas necessarias para
prevencao de quedas estao relacionadas as
orientagdes aos idosos e seus familiares so-
bre:

. Os riscos e consequéncias das que-
das;

. A seguranca do ambiente em que vive
e circula;

. O estilo de vida no que se refere a die-
ta e exercicio fisico;

. A avaliacdo das situac¢des global e pe-

riddica incluindo a fun¢ao cognitiva, distur-
bios de humor, capacidade de realizacdo de
atividades de vida diaria e condi¢des sociais;
. A racionalizacdo de prescricdao e cor-
recao de polifarmacia.

CAUSAS E CONSEQUENCIAS DAS QUEDAS
As causas das quedas em idosos podem
ser variadas e estar associadas. Os fatores
responsaveis estao relacionados intrinseca-
mente, decorrentes de altera¢bes fisioldgi-
cas ocasionadas pelo envelhecimento, como
também extrinsecamente, pelas circunstan-
cias ambientais que criam desafios aos ido-
SOS.

Dentre os fatores intrinsecos, o surgimento
de doencas, o uso de fdrmacos, areducdo da
capacidade fisica, ou ainda, o déficit senso-
rial pode gerar efeitos sobre o controle pos-
tural do individuo provocando a queda.
Pelos fatores extrinsecos, saber o local onde
ocorreu a queda é importante para identifi-
car as circunstancias ambientais causadores
da mesma, pois um estudo feito por Cam-
pbell em Ribeirdo Preto, verificou que cerca
de 44% das ocorréncias encontradas eram
no proprio lar dos idosos que viviam na co-
munidade.

Através do estudo feito pela unidade de
emergéncia de um Hospital Universitario
em Ribeirdo Preto, identificou-se no atendi-
mento de idosos com diagnédsticos de que-
da, a fratura como uma consequéncia grave,
destacando também o medo de cair nova-
mente, a elevada proporcao de internacdes
hospitalares e a necessidade de ajuda nas
atividades ap6s o acidente.

Figura 1 - Consequéncias apresentadas pe-
los idosos apds a queda.
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Fonte: Revista de Saude Publica, Sdo Paulo
2004.

Podemos observar as consequéncias que a
gueda trouxe para esses individuos, sejam
elas fisicas, psicologicas ou sociais e aimpor-
tancia destes dados para reconhecer a ne-
cessidade de um planejamento de medidas
preventivas de quedas para os idosos.
Beneficios na prevencao de quedas

De acordo com Vieira, a musculacdo é uma
atividade que trabalha a musculatura corpo-
ral desenvolvendo capacidades como equi-
librio e forca, sendo extremamente impor-
tante para a diminuicdo de riscos de quedas
e fraturas, por proporcionar um caminhar
mais seguro e maior rigidez durante os mo-
vimentos.

Diante dos beneficios da musculacao, pode-
mos citar alguns pontos interessantes que
auxiliam os idosos em relacdo as quedas.

. Efeito nas articulagdes: aumentam a
amplitude articular das pessoas com limita-
¢des dos movimentos.

. Efeito no tecido 6sseo: eficientes para
estimular a massa 6ssea e ndo apresentam
o dano do impacto.

. Efeito musculo esquelético: estimu-
lam todos os mecanismos responsaveis pelo
aumento de volume muscular, aumentando
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sua forca através da hipertrofia.

. Efeito neuromuscular: estimulam os
proprioceptores dos musculos para desen-
volver consciéncia corporal, aprimorando
reflexos de correcdo e estabilizacdo postu-
ral.

. Efeito no tecido adiposo: aumentam o
gasto calérico auxiliando no emagrecimento
e manutenc¢do da massa muscular.

A pratica da atividade fisica é citada
por diversos autores que concordam com
os beneficios desta no que diz respeito a
qualidade de vida, os profissionais da sau-
de devem estar atualizados nas rela¢bes dos
exercicios com a saude, para que nao sejam
perdidas oportunidades de bem orientar as
pessoas.

Nesta perspectiva, praticar atividade
fisica tornou-se um importante recurso que
pode ser utilizado na prevencao e controle
das quedas, recurso este que vem alcancan-
do importante relevancia nas politicas publi-
cas propostas na promoc¢ado da saude.

Um beneficio significativo a saude
pode ser encontrado por meio da muscula-
¢cdo, percebe-se que a resposta da popula-
¢cdo idosa ao treino de forca é sem duvida
positiva, entre os seus beneficios, destacam-
-se a melhoria da forca e da flexibilidade,
gue mantém o idoso seguro em suas ativi-
dades diarias, tornando-o menos vulneravel
a quedas, o aumenta da densidade éssea,
o qual possibilita proteger o corpo do idoso
contra a osteoporose e a reducdo da gordu-
ra corporal, importante para a manutengao
do peso.

Outro beneficio que se destaca devido

ao grande fator de ocorréncias apés quedas
é areducdo de dor articular, o qual contribui
para a reducdo de dores das articulacgdes,
como coluna, ombros e joelhos. A postu-
ra corporal pode ser melhorada ao treinar
a musculacdo na terceira idade, evitando a
perda da tonicidade do musculo esqueléti-
co, natural durante essa fase da vida.
A participacdo num programa de exercicios
torna-se um instrumento efetivo, para redu-
zir e prevenir um numero de degenerac¢des
funcionais associadas ao envelhecimento
humano.

CONCLUSAO

Através deste trabalho, pode-se com-
preender que a Educagao Fisica desenvol-
ve o crescimento das dimensdes humanas,
possuindo um papel fundamental na busca
pela qualidade de vida e saude do ser huma-
no.

Em relacdo a velhice, seus conceitos e
definicdes foram mostrados a fim de apre-
sentar como a atividade fisica pode tornar
este complexo processo mais agradavel e
seguro. Verificou-se também o elevado nu-
mero de idosos que sofrem as consequén-
cias do risco de quedas decorrente da vulne-
rabilidade causada por fatores intrinsecos e
extrinsecos.

O estudo relatou como a musculacao
pode contribuir para a prevencdo de quedas
na terceira idade, apontando os beneficios
promovidos por tal pratica, concluindo que
a musculacado é indicada e de suma impor-
tancia para os idosos na prevencdo de que-
das.
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