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A IMPORTANCIA DOS EXERCICIOS FiSICOS NA TERCEIRA IDADE
REGINA PIRES CASTRO

RESUMO

A terceira idade é um periodo frequente-
mente relacionado a certos desafios como
perda de massa muscular, aumento da gor-
dura corporal, diminuicdo da mobilidade,
fragilidade, vulnerabilidade... Consideran-
do o aumento da expectativa de vida, urge
um olhar mais apurado dirigido a essa fai-
xa etaria onde o exercicio fisico mostra-se
um grande aliado pois impulsiona para uma
melhor qualidade de vida na medida em
gue combate e auxilia nas alteragdes fisio-
l6gicas comuns a partir dos 60 anos, ou seja,
promovendo um envelhecimento saudavel.
Além de prevenir e controlar doencas, me-
Ihora o bem-estar, o equilibrio, a flexibilida-
de e os sintomas de depressao ou solidao. O
presente artigo tem como objetivo discutir
os beneficios fisicos, psicoldgicos e sociais
proporcionados pela pratica de exercicios fi-
sicos, apontando os cuidados, as indica¢des
adequadas e denotando sua importancia
para a prevencdo de quedas e doencas crb-
nicas.

PALAVRAS-CHAVE: terceira idade; exercicios
fisicos; qualidade de vida

ABSTRACT

Old age is a period often associated with cer-
tain challenges such as muscle loss, increa-
sed body fat, decreased mobility, fragility,
and vulnerability... Given the increase in life
expectancy, it is urgent to pay more atten-
tion to this age group, where physical exerci-
se proves to be a great ally, as it contributes
to a better quality of life by combating and
aiding the common physiological changes
that occur after the age of 60, promoting
healthy aging. In addition to preventing and
controlling diseases, it improves well-being,
balance, flexibility, and symptoms of depres-
sion or loneliness. The aim of this article is to
discuss the physical, psychological, and so-
cial benefits provided by physical exercise,
highlighting the necessary precautions, sui-
table recommendations, and emphasizing
its importance in the prevention of falls and
chronic diseases.

Keywords: old age; physical exercise; quality
of life

INTRODUCAO

E sabido que a pratica de exercicios fisicos é
importante para a saude fisica, mental e aju-
da a prevenir e tratar doencas. A motivacao
para a escrita do artigo surgiu da observacao
de idosos cada vez mais longevos, saudaveis
e buscando por melhor qualidade de vida e
0 aumento da expectativa de vida no Brasil.
O objetivo deste artigo é apresentar dados
gue comprovem como os exercicios influen-
ciam no bem-estar, no humor, na prevencgao
de quedas e no retardamento do envelheci-
mento baseando-se na bibliografia existen-
te e também em artigo de revistas, videos
e materiais disponiveis na internet. Além
da pesquisa, a conversa com especialistas e
depoimentos dos idosos demonstram que o
segredo esta na pratica regular de exercicios
gue proporciona uma maior autonomia, dis-
posicdao e vontade de viver. Ademais foram
observados certos cuidados como orienta-
¢ao médica, busca de um profissional qua-
lificado, a escolha, intensidade e frequéncia
dos exercicios.

De acordo com Vanja (2013):

“O exercicio fisico poder ser, entdo, um com-
ponente de grande

importancia para o idoso, e em alguns casos
a idade bioldgica chega

a ser reduzida em mais de vinte anos. A ex-
pectativa de vida é

incrementada, condicdes debilitantes sdao
adiadas, e ocorrem muitos ganhos na quali-
dade de vida.”

Segundo o ultimo Censo Demografico do
IBGE realizado entre agosto de 2022 e ja-
neiro de 2023, o numero de idosos no Brasil
cresceu 57,4% em 12 anos.

O indice de envelhecimento é calculado
pela razdo entre os numeros de idosos (65
anos ou mais) e o numero de criancas (0 a
14 anos). Quanto maior o indice, mais enve-
Ihecida é a populac¢ao. No Brasil, em 2022, o
indice foi de 55.2, ou seja, havia 55,2 idosos
para cada 100 criancas. Em 2010, esse indice
era menor, com o valor de 30,7.

A expectativa de vida é a média de anos que
a populacao de um pais pode esperar viver,
considerando as condi¢bes de vida atuais.



Ela esta diretamente relacionada a qualida-
de de vida, influenciada por fatores como
saude, educacdo, seguranca e saneamento
basico.

Historicamente, a expectativa de vida variou
conforme as condic¢des sociais, diminuindo
em periodos de conflitos e aumentando com
a melhoria das condi¢bes de vida e avancos
em medicina e infraestrutura.

No Brasil, a expectativa de vida aumentou
ao longo dos anos, passando de 48 anos
em 1960 para 74,6 anos em 2014, refletindo
melhorias nas condi¢des de vida da popula-
¢do. Também foi observada uma diferenca
de sete anos na expectativa de vida entre
mulheres e homens, tendéncia comum em
diversos paises.

De acordo com dados do IBGE, a expectativa
de vida do brasileiro subiu para 76,4 anos e
superou o indice pré-pandemia.
Considerando esses dados, é necessario
pensar em como alcan¢ar uma vida longa,
mas também saudavel.

Em entrevista no programa “De bem com
vocé” da Tv Camara Sao José dos Campos o
doutor Flavio Jambo explana sobre Longe-
vidade. Destaca a importancia do estilo de
vida e seu impacto no envelhecimento, e o
quao relevante é buscar a ajuda do Geriatra
0 quanto antes para realizar exames, preve-
nir e/ou doencas crbnicas e cuidar da quali-
dade do sono entre outros.

A profissional de educacao fisica em sua par-
ticipacdo no Programa destaca que a pratica
de exercicios deve ser estimulada sempre,
mas que com o idoso ha que se ter um cui-
dado em observar e entender o que aconte-
ce na parte fisica, mental, emocional e cog-
nitiva desse idoso adaptando os exercicios,
motivando, desafiando e principalmente
levando em conta que o processo de enve-
Ihecimento ocorre de forma distinta e isso
precisa ser considerado.

Exercicios funcionais, resistidos, alongamen-
tos e cardiopulmonares sdao os sugeridos
pelo doutor para retardar ou evitar inicio de
doencas crbnicas, diminuir risco de quedas,
melhorar a saude éssea, saude muscular e
preservacdo de independéncia e autonomia.
No referido programa, um senhor entrevis-
tado de 97 anos é praticante de Pilates trés
vezes por semana e afirma que o segredo da
lucidez, da mobilidade é manter boa alimen-

tacao e exercicios fisicos.

Desenvolvimento

Entendendo o Processo de envelhecimento
O envelhecimento é um processo natural e
continuo que afeta todos os seres vivos, sen-
do influenciado por fatores como genética,
estilo de vida, ambiente e acesso a saude e
educacao.

Ao longo da vida, o corpo e a rotina das pes-
soas passam por mudancgas, e as necessida-
des vao se ajustando. Essas transformacdes
exigem adaptacdes em diferentes aspectos
da vida, conforme as possibilidades de cada
pessoa idosa. Algumas envelhecem de for-
ma mais saudavel e ativa, enquanto outras
enfrentam resisténcia a essas mudancas,
muitas vezes influenciadas pelas expectati-
vas sociais sobre envelhecimento.

De acordo com o Manual MSD Versao saude
para a familia as pessoas nao envelhecem
a partir de determinada idade. O processo
comeca a ocorrer no final da idade adulta
guando se iniciam as transformac¢des natu-
rais como altera¢ées hormonais, diminuicao
da elasticidade dos vasos sanguineos, falhas
nas articula¢ées diminuicdo do sistema imu-
nolégico dentre outros e que a idade de 65
anos que designa o inicio da velhice foi ba-
seada na histéria e ndo na biologia. Paises
como Alemanha e EUA relacionam a idade
de 65 como idade para aposentar-se ou re-
ceber seguro saude respectivamente.
Precisamos nos atentar em idade cronolégi-
ca (idade baseada apenas na passagem do
tempo) e idade bioldgica. Neste conceito as
alteracdes corporais variam de pessoa para
pessoa pois ha que se considerar o estilo de
vida e ainda a idade psicoldgica baseada na
maneira como a pessoa se sente ou age o
gue a torna psicologicamente mais jovem.
Mesmo que a idade seja de alguma forma di-
ferente ndo ha como negar o que ocorre no
organismo e as mudangas que ocorrem que
sdo indesejaveis, mas inevitaveis.

Os primeiros sinais de envelhecimento en-
volvem o sistema musculoesquelético.

As células envelhecem passam a funcionar
precariamente e finalmente morrem. Célu-
las velhas sdo programadas para morrer, um
tipo de suicidio celular denominado apopto-
se. Morrem porque sé podem se dividir um
numero limitado de vezes. O mecanismo
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gue limita a divisdo envolve uma estrutura
chamada tel6mero e a cada vez que ocorre
a divisao da célula os teldmeros se encurtam
até o ponto em que a célula ja ndo é capaz
de se dividir o que é chamado de senescén-
cia.

O numero de células diminui acentuada-
mente nos rins, figado, ovarios e testiculos
a medida que o corpo envelhece. Alguns 6r-
g30s como O coragao e 0s vasos sanguine-
0s, 0s 6rgaos urinarios e o cérebro também
passam a funcionar mal sob estresse.
Ocorre a perda moderada de densidade 6s-
sea denominada osteopenia e a perda grave
denominada osteoporose.

Podem ocorrer altera¢des nas vértebras no
alto da coluna levando o idoso a inclinar a
cabeca para frente o que resulta em dificul-
dade para engolir.

As cartilagens que revestem as articulagdes
tém propensdao a afinarem-se. Lesdes na
cartilagem levam a osteoartrite, comum na
idade avancada. Os ligamentos e tenddes
apresentam tendéncia a romperem-se com
maior facilidade porque as células que man-
tem os ligamentos e tenddes se tornam me-
nos ativas.

A inatividade fisica tem como consequéncia
a diminuicdo da massa e for¢ca muscular.

A boa noticia é que podemos optar por um
envelhecimento saudavel mantendo a sau-
de fisica e mental, evitando disturbios e pre-
servando sua independéncia e “ativo”. Se-
guindo uma dieta saudavel, evitando fumo
e consumo excessivo de alcool e exercitan-
do-se regularmente. Os exercicios de forga,
por exemplo, apresentam-se como uma fer-
ramenta para aumentar ou manter a mas-
sa muscular dos idosos e os exercicios de
equilibrio sao importantes na prevencao de
guedas e fraturas 4sseas. Segundo a maté-
ria de capa da Revista Nova Saude (edicao
Fev.2022) “Quedas em idosos: um risco fa-
tal”, no Brasil, 30% das pessoas com mais de
65 anos caem ao menos umavez poranoea
partir dessa idade os tombos passam a ser a
primeira causa externa de mortalidade.

Os dados abaixo constam na mesma maté-
ria e foram retirados do Relatério Global He-
alth Estimates, divulgado em dezembro de
2020 pela OMS e o Instituto de Traumatolo-
gia e Ortopedia do Ministério da Saude.

- As quedas sao a 3? causa de mortalidade

entre as pessoas com mais de 65 anos no
Brasil - 1 a cada 2 idosos que caem fica in-
ternado

- 80% dos idosos que caem tém pelo menos
uma condi¢do crbnica (Diabetes, Acidente
Vascular Cerebral, Artrite)

-1 entre 20 idosos sobre uma fratura éssea
-43% dos idosos dizem ter medo de cair nas
ruas

-1 em cada 10 pessoas com mais de 75 anos
perde a independéncia apdés uma queda
-13% de pessoas com mais de 60 anos caem
de forma recorrente

-20% dos que fazem cirurgia por fraturar o
fémur morrem apés um ano

Ainda, de acordo com a matéria a pratica
constante de exercicios reduz a probabilida-
de de queda.

Além de melhorar a capacidade cardiores-
piratdria, o exercicio fisico promove o forta-
lecimento dos musculos e previne doencas
relacionadas ao sedentarismo além de fazer
bem ao cérebro. Importante enfatizar que o
exercicio fisico regular para fortalecimento
dos musculos pode superar parcialmente ou
retardar significativamente a perda de mas-
sa muscular e forca.

“O conceito de envelhecimento saudavel
baseia-se no processo de desenvolvimento
individual, ou seja, ao longo da trajetéria de
vida e na manutencdo da capacidade funcio-
nal, que podera permitir o bem-estar geral
em idades mais avancadas” (OMS, 2015).
Diferenca entre exercicio fisico e atividade
fisica

De acordo com o Manual de Atividades Fisi-
cas para a populacgao brasileira (p. 10):
“Todo exercicio fisico € uma atividade fisica,
mas nem toda atividade fisica é um exercicio
fisico. Ou seja, o exercicio fisico é um tipo de
atividade fisica planejada, estruturada e re-
petitiva que tem o objetivo de melhorar ou
manter as capacidades fisicas e o peso ade-
quado.”

Os conceitos “atividade fisica” e “exercicio fi-
sico” sao frequentemente usados de forma
intercambiavel, mas apresentam diferencas
sutis.

Qualgquer movimento voluntario do corpo
gue exija gasto de energia e promova intera-
¢des sociais e com o ambiente é chamado de
atividade fisica. Ela pode ocorrer em diver-
sas situa¢des do cotidiano, como no tempo



livre, deslocamento, trabalho, estudo e tare-
fas domeésticas.

Exemplos incluem caminhar, correr, peda-
lar, dancar, limpar a casa, praticar esportes,
entre outros.

A pratica de atividade fisica traz beneficios
como controle do peso, melhora a qualidade
de vida, humor, disposicdo e maior e mais
rico trato social.

Por outro lado, o exercicio fisico é uma for-
ma de atividade fisica planejada, estrutura-
da, repetitiva e com objetivos especificos,
como melhorar a forca, resisténcia, flexibi-
lidade e saude cardiovascular. Exemplos de
exercicio fisico incluem a pratica de muscu-
lagdo, corrida, yoga, natacdo, entre outros,
gue sao feitos com um propdsito especifico
de treino e progressao.

Assim, entendamos que todo exercicio fisico
€ uma atividade fisica (porque envolve mo-
vimento do corpo) mas nem toda atividade
fisica pode ser considerada um exercicio
considerando que as atividades cotidianas
nem sempre tém o objetivo de melhorar ou
manter a forma fisica.

Exercicios fisicos recomendados para idosos
e seus beneficios

“E possivel melhorar a massa muscular, a
forca e a funcionalidade em idosos por meio
de estratégias bem definidas.” (Jambo,2025)
Os exercicios fisicos para idosos devem ser
praticados com o objetivo de evitar lesdes,
portanto devem ser de pouco impacto e de-
senvolverem a flexibilidade, o equilibrio e a
forca muscular. Sao eles:

Alongamento- Melhoram a flexibilidade do
corpo, equilibrio e o controle de dores mus-
culares,

Caminhada-Ajuda a aumentar o bem-es-
tar na medida em que gera energia para os
musculos, trabalha a circulagdo e contribui
para uma melhor respiracao,

Danca- Melhora os sintomas de depressao,
mantem a interacdo biopsicossocial, diminui
blogueios emocionais além de diminuir a hi-
pertensao,

Hidroginastica-Ajuda a melhorar o sistema
cardiorespiratorio e melhorar a coordena-
¢do motora, além de contribuir para o forta-
lecimento muscular,

Musculacdo- Melhora as dores causadas
pela artrose e osteoporose e auxilia na fle-
xibilidade para realizacao de tarefas diarias.

Importante para o fortalecimento muscular.
Natacdo- Traz beneficios relacionados a fre-
guéncia cardiaca, funcao respiratéria e au-
mento da mobilidade,

Pilates- A mais indicada para idosos. Alinha-
mento postural e fortalecimento muscular
sao seus principais beneficios. Auxilia tam-
bém na diminuicdo de pressao entre as ar-
ticulagdes.

“Proporcionar ao individuo um encontro ou
reencontro com sua corporeidade significa
olhar se mais, perceber-se mais(...) buscar
ser mais feliz.” (Vanja, 2013)

E imprescindivel consultar um médico, re-
alizar exames e posteriormente o profis-
sional de educacao fisica ou fisioterapeuta.
Estes sdo de suma importancia tanto na
orientagdo como no fazer com que o aluno
ou paciente reconhecam seus limites, res-
peitando-os, propondo adaptac¢bes e enco-
rajando-os a sentirem-se seguros e autdno-
mos. Também sdo responsaveis

por esclarecer que ndao devem realizar mu-
dancas nas séries por conta propria pois isso
acarretaria problemas como a hipoglicemia,
por exemplo.

O profissional de educacao fisica e/ou o fi-
sioterapeuta serdao o grande aliado na pre-
vencdo de lesdes musculares e 4sseas na
medida em que observam as limitacbes e
necessidades do idoso orientando quanto
ao tipo de exercicio, intensidade, frequéncia
e duracgao.

“Cabe ao professor estimular o aluno/ido-
so, criando estratégias que o oportunizem a
progredir, estando sensivel a estes elemen-
tos que afetam de forma diversa a continui-
dade do programa; quanto mais caloroso e
motivador for, mais dara esta possibilidade
de progresso.’ (Vanja, 2013).

A personal trainer sénior Maria Ruth Reis
em sua participacdo no Programa Familia
dos Devotos (TV Aparecida) salienta que o
primeiro passo é sempre buscar orientacao
meédica e depois um profissional habilitado.
Afirma que o objetivo é se movimentar, bus-
cando alguma atividade em que o idoso se
sinta feliz e perceba a importancia do exer-
cicio resistido para fortalecer os musculos.
“Exercicio € um remédio(...) retarda o enve-
Ihecimento”, declara

Longevidade

Um estudo realizado no Instituto de Ciéncias
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Biomédicas (ICB) da USP investigou como o
exercicio fisico regular impacta a saude das
células musculares, especialmente no enve-
Ihecimento. A pesquisa revelou que a prati-
ca de exercicios musculares, especialmente
no envelhecimento mantém o bom funcio-
namento das mitocdndrias, organelas celu-
lares responsaveis pela producdo de ener-
gia, através da dindmica de fissdo e fusao
mitocondrial.

Durante o envelhecimento, mitocdndrias
disfuncionais se acumulam, mas o exercicio
fisico aumenta a fusao mitocondrial, melho-
rando a funcgao celular e a aptidao fisica. Os
pesquisadores usaram o verme “Caenorhab-
ditis elegans” para observar esses efeitos,
mostrando que o exercicio ao longo da vida
evita o acumulo de mitocondrias fragmenta-
das e retarda o declinio “fisico.

Os resultados mostraram que o exercicio di-
ario ao longo da vida impede o acumulo de
mitocéndrias disfuncionais e melhora indi-
cadores de qualidade de vida, como mobili-
dade e resisténcia a estresses.

Conversando com especialistas

A fisioterapeuta Eneida Risi Massutti (CRE-
FITO 277731-f), ao ser entrevistada para o
presente artigo, explicou como sao impor-
tantes os exercicios fisicos principalmente
para prevencao de quedas e para que o ido-
so adquira maior amplitude e consciéncia
corporal.

Destacou que principalmente as mulheres
por conta das fases da menopausa tém o es-
trogénio sendo produzido cada vez menos a
partir dos 40 anos até que caia consideravel-
mente.

O estrogénio além de regular a funcao re-
produtiva exerce papel importante na pre-
servacao da massa muscular, na protegao
do coracao, funcao metabdlica e massa 6s-
sea. Com a escassez do mesmo pelo organis-
mo a probabilidade de doencas cardiovas-
culares e diabetes sé aumenta. As mulheres
também ficam propensas a osteoporose
porque tem a fabricacdo do calcio diminui-
da e o corpo absorve menos calcio dos ali-
mentos. Além disso, os niveis de vitamina D
gue ajudam o corpo a usar o calcio também
reduzem sensivelmente. Todo esse quadro
acelera a perda de densidade 4ssea.

Eneida salienta que a atividade fisica auxilia
nessas mudangas e promove um fortaleci-

mento de modo geral. A fisioterapeuta nos
lembra de que outrora ndo havia pesquisas
relacionadas a mulheres e exercicio fisico a
partir da primeira fase da menopausa e que
atualmente ha muitas pesquisas que enfa-
tizam que as mulheres precisam treinar du-
rante todo o processo da menopausa para
driblar as alteracdes fisiologicas.

“Devido a oscilacdo de horménios e seu de-
clinio a mulher sofre altera¢des no seu hu-
mor como cansa¢o mental, ansiedade, falta
de paciéncia entre outros e o exercicio fisico
é capaz de liberar horménios positivos como
a endorfina e a serotonina, por exemplo
proporcionando uma maior leveza nos sin-
tomas da menopausa”, afirma.

De um modo geral todos a medida que en-
velhecem perdem massa e fung¢do muscular.
A medida em que ocorre essa perda, essa di-
minuicdo, o corpo tem mais dificuldade para
regular os niveis de agucar no sangue.

A massa e a funcao muscular naturalmente
diminuem a medida que envelhecemos o
que faz com que o corpo tenha mais dificul-
dade em regular os niveis de agucar no san-
gue pois o musculo é um dos maiores con-
sumidores de glicose no corpo. Pode ocorrer
assim um aumento na gordura corporal e
resisténcia a insulina.

A fisioterapeuta afirma que uma forma de
estimular o desenvolvimento muscular con-
siderando a queda do estrogénio - que esta
relacionado ao enfraquecimento dos 0ssos,
perda 0ssea e

osteoporose-. € levantar pesos e fazer aga-
chamentos para fortalecer e evitar proble-
mas considerando que a aluna/paciente
fica mais suscetivel a fraturas e lesdes nesta
fase. Ela recomenda o trabalho com grupos
musculares: isquiotibiais, quadriceps, glute-
0s, costas, peito e core. Eneida propde exer-
cicios com faixas de resisténcia, halteres e o
préprio peso corporal nas aulas de Pilates
e ginastica funcional. Observa atentamente
seus alunos e pacientes na questao da cons-
ciéncia corporal e vai sugerindo o aumento
dos pesos, o numero de séries de acordo
com os limites apresentados por eles.
Indagada sobre casos que poderia mencio-
nar, citou o senhor W.R.C de 92 anos que
nos primeiros contatos com ela andava ar-
rastando os chinelos. Ela percebeu que o
idoso nao tinha forcas nos quadriceps e nos



isquiotibiais além da perda de massa mus-
cular. Pouco a pouco foi conquistando a
confianca do senhor, propondo exercicios,
adequando, sempre atenta as queixas e li-
mitacdes apresentadas a cada aula. Come-
mora que hoje o senhor realiza feliz os exer-
cicios, sobe e desce escadas com autonomia
e jad anda adequadamente pois fortaleceu os
grupos corretos.

Mencionou também uma aluna de 93 anos,
dona G.M.N que apesar do sobrepeso e de
um certo tempo acamada tem apresentado
evolucdo na questao do equilibrio e da for¢a
muscular.

A profissional evidencia a importancia de
variar os exercicios para atingir diferentes
musculos, o que pode ajudar na prevencao
de lesdes. Reforca também que o treino fun-
cional com intensidade moderada pode aju-
dar a preservar a saude muscular e metabé-
lica.

Explanou sobre a sarcopenia, um quadro em
gue a pessoa perde massa, forca muscular e
esquelética. Algo natural do envelhecimento
gue pode acarretar pessoas independente
do género, mas que nas mulheres sdo mais
presentes devido a baixa hormonal da me-
nopausa.

Conversando com a psicéloga Suzana Bar-
bosa Papa (CRP 06/139823) esta observou
que dentre seus pacientes acima de 55 anos
0s que praticam exercicios regularmente di-
minuiram a ansiedade, melhoraram o sono
e reduziram os sintomas da depressao. Ela
atribui a questdao de o corpo liberar dois
horménios essenciais para o bem-estar que
auxiliam o organismo a gerar uma sensacao
de prazer e satisfacdo e reitera ainda que
como o cérebro é beneficiado com o exer-
cicio fisico, potencializando o fluxo sangui-
neo e regularizando o sistema nervoso. Isso
contribui para melhora do raciocinio e con-
centracdo ajudando a suavizar o estresse do
cotidiano.

Comenta ainda sobre a neuroplasticidade
(capacidade do cérebro de se reestruturar
ou se reconectar quando reconhece a neces-
sidade de adaptacado (revisar)) e que o exer-
cicio fisico pode estimular processos facilita-
dores da neuroplasticidade potencializando
a capacidade da

pessoa responder positivamente a novos
propdsitos que sugerem adaptag¢bes com-

portamentais.

Questionada sobre observag¢des de seus pa-
cientes, Suzana argumenta que sua paciente
de 60 anos R.C.F pratica Pilates e faz treina-
mento funcional e que ao longo de 1 ano de-
monstrou nas sessdes de terapia uma evo-
lucdo comportamental, sempre disposta a
novos desafios (como voltar a vida académi-
ca e incorporar novos habitos no dia a dia),
interage efetivamente

contribuindo assim no processo terapéu-
tico. Por outro lado, outros pacientes com
mais de 50 anos que se recusam a praticar
quaisquer tipos de exercicios fisicos mos-
tram-se estagnados em crencas limitantes,
pensamentos e a¢des. Cita o caso de M.C.P
(61 anos) que passa os dias assistindo TV,
procrastinando, sem convivio social, que diz
nao gostar de exercicios fisicos nem de ativi-
dades manuais (que também auxiliariam na
neuroplasticidade) e que parece nao ouvir
as observacdes da terapeuta.

“Ela faz terapia, mas ainda ndao mergulhou
no processo terapéutico. Tenho plena con-
viccdo de que se iniciasse ainda que paulati-
namente algum tipo de exercicio com o qual
se identificasse seria muito benéfico para
seu cérebro, além dos pulmades, coracao e
musculos e facilitaria a neuroplasticidade
de estruturas cerebrais e as funcdes cogni-
tivas.”, expoe

A psicéloga também comentou sobre uma
paciente que foi indicada pelo entdo fisio-
terapeuta da indicada. Ele observou que
somente exercicios fisicos ndo estavam sen-
do eficazes na melhora do quadro geral da
paciente. A senhora, na ocasido da Pande-
mia por COVID ficara hospitalizada cerca de
2 meses e apos a alta ndo conseguia andar,
devido a uma trombose.

Hoje M.S.S tem 64 anos segue praticando Pi-
lates e treinando em academia. Emagreceu
(tinha sobrepeso) e segundo Suzana “parece
outra pessoa, rejuvenesceu, ndo se asseme-
Iha em nada (fisica e emocionalmente) com
aquela de anos atras”, opina.

Depoimentos

A psicologa Madalena Boog, 75 anos, nos
conta que tem varios problemas na coluna,
duas cirurgias na regidao lombossacra e trés
cirurgias nos ombros, além de diagndstico
de fibromialgia e que ao longo dos anos fez
fisioterapia, mas ainda sofria com muitas
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dores a ponto de ndo conseguir andar direi-
to.

Ha trés anos iniciou as aulas de Pilates com
a fisioterapeuta Eneida (entrevistada para
esse artigo também) e descobriu o quanto
é importante ter consciéncia corporal, res-
peitar os limites do corpo principalmente o
limiar de dor.

“Desde entao faco com muito gosto exer-
cicios assim que acordo e sinto que estou
cada vez melhor. O melhor é que as aulas
sao online, o que facilita muito. O Pilates e
a fisioterapeuta Eneida foram minha salva-
¢do. Minha qualidade de vida melhorou e
consegui, inclusive desmamar de algumas
medica¢bes que sé me engordavam. Nesse
processo ja emagreci,

com facilidade, dezoito quilos”, informa.
Magdalena salienta que viver com menos
dor possibilitou realizar seus trabalhos sem
sofrimento, trouxe alivio emocional, melho-
rou sintomas de ansiedade e que passou a
dormir melhor.

A cabeleireira Jussara Oliver, 60 anos nos
diz que sempre gostou de praticar esportes,
mas que nao o fazia com seriedade. Foi aos
50 anos que apos consulta e exames médi-
cos mudou drasticamente sua rotina.

“O doutor me disse que ou eu fazia exerci-
cios fisicos ou entrariamos com medicacdo
para hipertensao e diabetes o que seria um
caminho sem volta. A partir dai, faco regu-
larmente treinamento funcional e integro
uma equipe de corrida onde treinamos trés
vezes na semana e participamos de varias
maratonas. Meu maior desafio foi a SP City
Marathon de 21 km.

Dificil, mas a que ofereceu melhor estrutu-
ra. Cheguei aos 60 sem medicacgao, plena e
feliz”, exulta.

Patricia Vieira, Bibliotecaria, lendo sobre a
importancia dos exercicios fisicos na tercei-
ra idade resolveu iniciar agora aos 54 anos
e ja percebeu os beneficios como maior dis-
posicdo ao longo do dia, diminui¢cdao de do-
res nas articula¢des, principalmente joelhos
e melhora na qualidade do sono. “Passei a
enxergar a importancia do cuidado com a
alimentagcdo encarando-a como aliada dos
exercicios fisicos. Até minha autoestima me-
lhorou”, comemora.

CONSIDERACAO FINAIS

A pratica regular de exercicios fisicos na ter-
ceira idade é ferramenta essencial para a
garantir um envelhecimento saudavel. Exer-
citar-se nao sé aumenta a longevidade, mas
também impacta na qualidade de vida, pro-
porcionando mais energia e disposi¢do para
atividades diarias, diminuindo o risco de
depressdao e combatendo o declinio cogniti-
vo. Mantem a autonomia e independéncia e
ainda previne as quedas, doencas crdnicas
e contribui na preservacdao da memoaria na
medida em que estimulam a circulagao san-
guinea no cérebro.

Além disso, o exercicio libera endorfinas,
melhorando o humor e reduzindo o estresse
e a ansiedade, e sintomas depressivos pro-
porcionando bem-estar mental.

Em suma, ao longo deste artigo, foi possi-
vel evidenciar os inumeros beneficios que
a pratica regular de exercicios fisicos ofere-
ce a saude e qualidade de vida na terceira
idade, e ademais destacar a papel do educa-
dor fisico e do fisioterapeuta na observacao
e orientacdo dos exercicios bem como no
cuidado a partir das particularidades apre-
sentadas por cada idoso considerando que
mesmo com restricdes este pode e deve fa-
zer exercicios com as devidas adaptacdes.
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