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INTRODUCAO

A atividade fisica esta presente na histéria da humanidade desde a época némade, onde o
homem precisava percorrer longas distancias em busca de comida e agua. Posteriormente a isso, a
atividade fisica passou a ter carater bélico, onde os homens eram estimulados a praticad-la como
treinamento para guerras. Apenas no século XIX, na Europa, essa passou a possuir carater artistico,
com a ginastica, jogos e dancas. Esse foi o marco inicial para a criacao de diversas modalidades de
exercicio fisico, com o intuito de manter o homem mais saudavel e ativo. No entanto, no Brasil, a
atividade fisica até a década de 70 ndo possuia relacdo direta com a satide (FILHO, 1988).

Tendo em vista o carater historico da educacgdo fisica no Brasil, é facil perceber porque
ainda ha tanta dificuldade para implementar sua pratica em meio a populacdo idosa. No entanto,

com o aumento da expectativa de vida, as politicas de saide estdao cada vez mais preocupadas em
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garantir qualidade de vida na terceira idade e, para isso, a pratica regular de exercicios fisicos, o
acesso a atividades recreativas e a boa alimentacdo sao fundamentais (MARTINS, 2016).

Para a terceira idade, a atividade fisica surge como alternativa para amenizar ou, até
mesmo, prevenir problemas tipicos da idade, e estd geralmente associada a orientacdo de
profissionais de satde. No entanto, a promocao de atividades fisicas representa para o idoso novas
oportunidades de descontracdo, onde ele faz novos amigos e estabelece novos lagos emocionais,
interferindo ndo apenas em seu estado fisico, como também no psicolégico. Tais relacionamentos
ainda podem ajuda-lo a compreender melhor as mudancgas que ocorrem no seu corpo nesse periodo,
bem como sua recolocacdo social, ja que, com a aposentadoria (comum a maioria dos idosos) a vida
social fica restrita.

Despertou o interesse pela pesquisa, visto que os idosos formam uma populagao fragil, do
ponto de vista bioldgico (tornam-se mais sucintos as patologias secundarias) e necessita de toda
uma abordagem e plano terapéutico diferenciado, para que, dessa forma, o servico de saide possa
de fato interferir positivamente na realidade dos idosos buscando uma melhor qualidade de vida.

Com isso, objetivamos verificar os beneficios ocasionados ao idoso pela pratica de
atividades fisica e de recreacdo e relacionar a importancia da pratica de atividades fisicas e de

recreacao no cotidiano dos idosos

METODOLOGIA

Trata-se de uma pesquisa de natureza exploratoria e descritiva, com uma abordagem quanti-
qualitativa, onde foi investigada a pratica de exercicios fisicos e sua relacdo com o estado geral de

saude do idoso.

A pesquisa foi desenvolvida na Unidade Basica de Satide Marina Ferreira, localizada na
zona rural, Barrinha, Mossor6-RN. O local foi escolhido pela curiosidade acerca dos habitos da
populacgdo idosa da zona rural referente a pratica de atividade fisica. A populacao foi constituida por

idosos atendidos na Unidade Basica de Saude (UBS) Marina Ferreira.

A amostra foi composta por 10 idosos que participam do grupo de idosos da comunidade e

que aceitaram participar da pesquisa assinando o Termo de Consentimento Livre e Esclarecido

RESULTADOS E DISCURSOES
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Os idosos relataram que a presenca de problemas de satide que impedem de praticar
atividade fisica. No qual, metade dos idosos (50%) respondeu possuir alguma patologia que
dificulte a pratica de atividades fisicas, enquanto que os outros 50% responderam ndo sofrer de
quaisquer patologias capazes de impedir a pratica de atividades fisicas.

De acordo com Berlezi, et al, (2006) com a depressao das funcdes do corpo humano
ocorrida durante todo o processo de envelhecimento, é comum aparecerem patologias cronicas
incapacitantes ou debilitantes que interferem na morbi-mortalidade do idoso. No entanto, a pratica
de atividade fisica serve como forma preventiva e atenuante dessas patologias.

Indagados sobre a pratica de exercicios fisico, 2,90% dos idosos afirmam praticar atividade
fisica, enquanto os outros 10% dos idosos relatam nao praticar nenhum tipo de atividade.

O resultado contrapde a pesquisa literaria, onde a maior parte dos idosos ndo pratica
atividade fisica, bem como a dificuldade relatada por Pitanga (2002) para a implantacdo da
atividade fisica na terceira idade.

A atividade fisica na terceira idade surge como uma forma de prevenir problemas comuns a
velhice (osteoporose, diabetes melitus, hipertensao arterial, depressdao, etc) encontrando-se
intimamente ligada a indicacdo médica ou de enfermagem (RAOVANOVIC, et al, 2004).

O tipo de atividades fisicas desenvolvidas pelos sujeitos da pesquisa, onde 80% dos idosos
praticam caminhada, 10% praticam bicicleta e abdominal, enquanto 10% ndo praticam atividade
alguma.

A caminhada surge como exercicio fisico mais praticado pelos idosos por ndo exigir
nenhum tipo de aptidao especifica, sendo praticavel por qualquer idoso mesmo que este possua
alguma patologia incapacitante, ja que durante a caminhada é o proprio idoso que determina até
onde deve ir e/ou por quanto tempo aquele exercicio deve ser praticado, bem como a velocidade
para percorrer o percurso predeterminado (SERASA, 2010).

Os idosos pesquisados afirmam que a atividade fisica proporciona algum tipo de beneficio
a saude, enquanto 10% afirmam o contrario: a atividade fisica ndo proporciona beneficio algum a
saide. O curioso dessa estatistica é que, em toda a amostra, apenas um sujeito da pesquisa nao
praticava atividade fisica, no entanto, conhecia os beneficios desta para o organismo, ou seja, a
resposta negativa quanto as benesses trazidas pela pratica regular de atividade fisica foi dada por

um idoso praticante de exercicios regulares.
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Segundo Freitas (2006) a pratica de atividade fisica proporciona bem-estar ndo apenas
fisico, mas também psicolégico, fato verificado durante a pesquisa de campo onde os idosos que
praticavam atividade fisica estavam mais dispostos e com melhorias no estado geral de satde.

A atividade fisica ainda pode ser vista como uma forma de reinsercdo social, quando feita
em grupo, ou até mesmo como meio para se reconhecer enquanto idoso, uma vez que a pratica
regular de exercicios proporciona um autoconhecimento acerca de seus limites, bem como das

mudangas naturais ao processo de envelhecimento (GONCALVES et al, 2007).

CONCLUSOES

A pratica de exercicios fisicos, conforme ja relatado, é de importancia extrema para a
qualidade de vida dos idosos, ja que interfere de forma positiva na prevencdo de doencgas, sendo
uma alternativa para amenizar os problemas tipicos da idade.

A pratica de exercicios representa a oportunidade de trabalhar o corpo e a mente dos
idosos, proporcionando o envelhecer com saude. Sendo assim, a mesma possui carater preventivo e
atenuante dos sinais senis, em todos os sistemas do corpo humano, tanto a curto como em longo
prazo, o que reflete positivamente na qualidade de vida do idoso.

Durante a pesquisa percebemos que a pratica do exercicio fisico ainda ndo esta totalmente
adotada como pratica regular de condicionamento, dado que dos 100% entrevistados, 10% ainda
ndo realizam nenhuma atividade, embora possuam o conhecimento da importancia dos mesmos.
Diante de tal afirmacdo se faz necessario maior empenho da enfermagem em trabalhar a adocao do
exercicio fisico como atividade diaria da terceira idade.

Tal pesquisa contribuiu para a nossa pratica profissional, mostrando a importancia dos
cuidados para com os pacientes da terceira idade, enfatizando a importancia de se trabalhar pratica

de atividades como forma de ganhar qualidade de vida.
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