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INTRODUCAO

Com o aumento da expectativa de vida cresce o numero de idosos na sociedade, exigindo
maior atencao a qualidade de vida, especialmente na qualidade e manutencdo da capacidade
funcional desse grupo populacional.

O conceito de qualidade de vida é bastante complexo e envolve diversas dimensdes da
vida de uma pessoa, como por exemplo, a fisica, a psicolégica e a social, cada uma
comportando varios aspectos, entre eles a saude, assim como o0 bem estar subjetivo, mais
precisamente por satisfacao?.

Para a Organizacdo Mundial da Saude — OMS, o conceito de qualidade de vida esta
associado a percepcao que o individuo tem de sua posi¢do na vida, no contexto da cultura e do
sistema de valores em que vive e em relacdo aos seus objetivos, expectativas, padrdes e
preocupacdes?. Assim sendo, 0 conceito e a percepcao de qualidade de vida est4 relacionado a
fatores tais como renda, tipo de moradia, nivel de escolaridade, grau de envolvimento ativo cg
a vida e a saude.

Sabe-se que as doencas e as incapacidades funcionais que determinam restri
oportunidades de acesso ao envolvimento social influenciam e determina a qualida
dos idosos. Nesse sentido, a preocupacdo em manter habitos que garantarng

davel € uma das recomendacfes da Politica Nacional de Promocgéo d
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Nessa perspectiva, a referida politica recomenda a realizacdo de atividades fisicas para a
populacdo em geral, sobretudo aos idosos.

Entende-se que a pratica de exercicios fisicos € elemento fundamental para regulacdo da
qualidade de vida do ser humano, no entanto, é necessario que as pessoas busquem um estilo
de vida ativa, pois esse fator tem um papel fundamental na promocéo da saude e da qualidade
de vida durante o processo de envelhecimento3. Para viabilizar esta pratica as academias
populares vém sendo implantadas de modo crescente nas cidades brasileiras. Posto isso, o
objetivo desse estudo foi Investigar a percepcao de idosos sobre a pratica de exercicios fisicos
nas academias populares, o estudo do tipo observacional-descritivo de natureza qualitativa foi
realizado com os idosos da comunidade Paraiso, localizada na cidade de Santa Cruz — RN.
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METODOLOGIA

Estudo do tipo observacional-descritivo de natureza qualitativa realizado com 30 idosos, 0
grupo foi escolhido de forma intencional, composto por idosos na faixa etaria entre 60 e 75 anos
e que frequentam regularmente a academia. Fazem parte da comunidade Paraiso, localizada na
cidade de Santa Cruz — RN. A coleta de dados ocorreu no periodo de mar¢co a maio de 2015. O
primeiro contato com o grupo estudado permitiu a apresentacdo dos objetivos e importancia do
estudo. Posteriormente os idosos foram acompanhados em suas praticas, sem, no entanto,
serem interferidos nas atividades ali realizadas. Por fim, foi aplicada uma entrevista
semiestruturada. Para o procedimento de andlise dos dados, utilizamos a abordagem de anélise
de discurso. Posteriormente, as entrevistas foram transcritas e em seguida analisadas e
relacionadas e relacionadas com a perspectiva do referencial tedrico que compde a nossa
reflexdo. A partir de entdo construimos nosso posicionamento critico acerca das principais
categorias emergidas dos discursos dos idosos.

RESULTADOS E DISCUSSAO

As academias populares sdo espacos abertos a toda comunidade, oportunizando aos
seus moradores a democratizagdo da pratica de exercicios fisicos, bem como um espaco de
interacdo entre as pessoas, sejam jovens, adultos ou idosos. Conforme Surdi,

A academia ao ar Livre visa a melhoraria da condicéo fisica, qualidade de vig
saude e também proporciona momentos de lazer aos seus frequentadore
equipamentos nao tém peso e usam apenas a for¢ca do corpo para exercjg
musculagdo e alongamento. Trata-se de um sistema que se adapta g
utilizando o peso do proprio corpo, criando resisténcia e gers
personalizado, independente de idade, peso e sexo. Os equ
desenvolvidos para ambientes abertos com o objetivo dg
nervoso central, além de fortalecer a musculat
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cardiorrespiratéria e a mobilidade das articulagdes, melhorando a flexibilidade e a
coordenacdo motora (SURDI et al, 2011, pl).

Ao analisarmos as respostas dos idosos ao serem indagados sobre a importancia da
pratica de atividade fisica vivenciadas no ambiente da academia popular ao ar livre identificamos
que as principais percep¢cfes dos idosos sdo: o aumento do bem estar, 0 aumento da
disposicéao, as relagbes interpessoais e a falta de instrutor para desenvolver uma atividade
planejada. Segue relato dos beneficios dos exercicios para o cotidiano de uma das
frequentadoras:

“‘Depois que comecei a frequentar a academia, gracas a deus hoje eu me sinto
muito mais disposta em realizar as atividades de casa, e olhe que néo sao
poucas. Pois, eu arrumo casa, lavo roupa, e cuido dos netos e fago isso com
muito prazer e sem ficar muito cansada” (SPC, 63).

“‘Eu achei que melhorei muito, sentia muita dor na costa, sou doente da coluna,
mas melhorei muito. Tinha dores nos meus bragos também, melhorei bastante”
(DP, 62 anos).

Rolim, Forti® afrmam que a préatica regular de atividade fisica beneficia variaveis
fisiolégicas (aumento de forca muscular, aprimoramento da flexibilidade e amplitude de
movimentos, a diminuicdo do percentual de gordura, a reducdo dos fatores que causam a
queda, a melhor postura), psicolégicas (melhoria da estética corporal, melhoria da autoestima e
autoimagem, diminuicdo da ansiedade, melhora de alguns aspectos cognitivos) e sociais (maior
integracéo e socializacao e inser¢cdo em um grupo social).

Os idosos apontam a atividade fisica como agente auxiliar importante para a promoc¢ao da
saude, para o desenvolvimento das fungdes fisiologicas, e como possibilidade de elevacdo da
auto-estima e de ampliar as rela¢cdes interpessoais. Tais perspectivas podem ser vistas nas falas
em que se segue:

“Estou me sentindo uma crianga, estou adorando. Melhorei em tudo, hoje eu mg
sinto mais confiante em mim mesma, me acho linda” (RMMC, 78 anos).

“Depois que passei a frequentar a academia eu ampliei meu grupQ
isso é 6timo, hoje tenho uma vida social mais ativa e sei que pg
gue antes nao podia [...] Hoje eu sei que posso ser feliz mg

79 anos).
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Estar bem, sentir-se saudavel faz parte do desenvolvimento humano e este ndo acaba
com o envelhecer, quando uma pessoa idosa procura a atividade fisica como meio de promocéao
da satide melhora a probabilidade de melhorar sua qualidade de vida®.

Ressalta-se que um do aspecto muito enfatizado nos discursos dos idosos foi a falta de
instrutores de educacéo fisica para auxilia-los nas praticas dos exercicios, onde eles acabam
fazendo exercicios aleatérios e sem nenhuma orientagéo.

“A Unica coisa ruim da academia € nao ter professor pra nos falar qual
exercicio devemos fazer. [...] a gente vai fazendo todos que tem e vem na
nossa cabecga” (OMXP, 76 anos).

Pessoas mais velhas respondem mais devagar aos estimulos de dos exercicios, mas
eventualmente seus organismos mostram adaptacdes semelhantes aos mais jovens. Nessa
perspectiva, nos programas de exercicios, é necessario ajustar a intensidade, a duracéo o tipo e
a frequéncia das atividades as caracteristicas funcionais, condicbes de salde, necessidades e
interesses de cada um’.

CONCLUSAO

A iniciativa da implantacdo das academias populares é uma importante iniciativa
direcionada a saude dos idosos. Entretanto, para que os beneficios da atividade fisica sejam
efetivos e seguros é fundamental a presenca de um profissional qualificado para acompanhar os
praticantes. A atividade fisica estimula o idoso ao estilo de vida saudavel, permitindo manter-se
ativo, mantendo sua capacidade funcional e melhorando a sua qualidade de vida.
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