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Resumo

O tema deste trabalho é “A Importancia da Exercicio Fisico na Vida do ldoso”. O
formando sentiu a necessidade de analisar este topico a fim de ter uma noc¢&o da eficacia do
exercicio fisico na vida das pessoas com mais de 65 anos e 0 que iSso podera proporcionar

tanto a nivel fisico como a nivel mental e social.

Quanto a metodologia foi utilizada a investigacdo académica, sob a forma de uma
monografia, onde foram estudados diversos artigos em livros, revistas e publicacbes

avulsas.

As respostas foram positivas, mostrando o relevante grau de importancia do exercicio

fisico na vida do idoso, com o objetivo de promover a salde e 0 bem-estar social.

Com esta monografia pretende-se entender até que ponto o exercicio fisico pode interferir
na vida de um idoso e conhecer quais as consequéncias que esta interferéncia podera

trazer.

Palavras-chave: exercicio; saude; envelhecimento;longevidade.
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1. Introducao

Quem ndo se lembra da banda sonora do filme Madagascar? Um dos trechos da mdsica
dizia “I like to move it, move it, | like to move it, move it, | like to move it, move it, Ya
like to (Move it)”. Este devia ser o lema de todos aqueles que desejam ter uma melhor
qualidade de vida ndo somente no tempo presente mas também como uma forma de
gerontologia preventiva para ter um envelhecimento saudavel. Uma vez que viver é acao, é

movimento, deviamos mover-nos mais para viver melhor.

E um facto veridico que a sadde e a qualidade de vida do homem podem ser amplificadas,
trabalhadas, preservadas e aperfeicoadas pela atividade fisica metddica. O sedentarismo
esta fora do estilo de vida para aqueles que querem viver bons e longos anos. O melhor

investimento para a saude ndo esta em remédios e sim na préatica de exercicios fisicos.

Estudos estatisticos comprovam que a duragdo de vida nos paises mais desenvolvidos tem
aumentado consideravelmente devido aos avancos da investigacdo médica. Entretanto,
viver mais tempo ndo é o suficiente. Ha outras implicacbes inerentes a este processo. E
imperativo viver bem, com qualidade de vida, com autonomia e vigor. E necessario

encontrar o elo de ligacdo entre a quantidade de vida e a qualidade do viver.

Os cientistas ainda ndo provaram que o exercicio fisico prolonga a vida. Entretanto hd uma
grande concordancia entre os investigadores que o sedentarismo pode provocar a
diminuicdo da massa muscular, da massa dssea e a atrofia muscular tanto em jovens como
em idosos. Contudo, por outro lado, a atividade fisica feita com responsabilidade pode
atrasar, em grande medida, as deterioragfes naturais oriundas do processo normal do

envelhecimento.

A grande maioria dos médicos e dos geront6logos apostam na atividade fisica como um
fator promotor para saude. Sdo aconselhadas pequenas caminhadas, mesmo nos corredores

dos hospitais, a pacientes que sofreram uma intervengao cirurgica.

O exercicio fisico também é aconselhado para individuos com as mais variadas patologias.
Traz diversos beneficios ao sistema respiratério e cardiovascular, fortalece os masculos, €

bom para regularizar o intestino, baixar o colesterol, bem como combater e prevenir a
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obesidade. Também funciona como analgésico para combater as algias das articulacbes e
fortalecer 0s 0sso0s.

Homens como Charles Thiebauld e Pierre Sprumont estdo a fazer investigaces sobre as
relacBes entre doencas como o cancro, a diabetes e até mesmo a doenca de Alzheimer e a
atividade fisica. O Hospital de Loma Linda, na Califérnia, ndo tem medido esforcos nas
investigacOes para encontrar a ligagdo entre o cancro e o sedentarismo. Se todas estas
investigagBes forem positivamente provadas serd um grande avanco para a medicina, a

gerontologia e acima de tudo para a saude da populagdo mundial.

O aumento da atividade fisica numa populacdo poderd ser um grande contributo para a
economia local e até mesmo nacional. Uma populacdo mais saudavel levara a reducao
automatica dos custos do Estado com a salde publica, nomeadamente com a diminui¢do
dos internamentos hospitalares, na observacgdo clinica nos centros de saude e a diminuicdo
da comparticipacdo em medicamentos, como por exemplo: os antidepressivos, 0s
ansioliticos e os farmacos para combater a insuficiéncia venosa, a insonia, a osteoporose,

entre outros.

O exercicio fisico para idosos contribuird para melhorar a economia e trard efeitos
benéficos a sadde. Naturalmente, que o exercicio fisico implicard que as pessoas gostem de
equipamentos cada vez mais sofisticados e confortaveis para uma boa performace, Assim,
as lojas dedicadas ao desporto duplicariam as vendas. Outras lojas voltadas para o
gerontodesign e gerontotecnologia surgiriam. O mesmo aconteceria com a consolidacdo e
crescimento, no mercado, de lojas para pessoas que queiram prevenir um envelhecimento

patoldgico, gerando assim mais competitividade e mais emprego.

A nivel paisagistico, as cidades e os centros urbanos também seriam muito beneficiados.
Seriam criados, com o tempo, locais apraziveis para incentivar o desporto ao ar livre e as

zonas que hoje estdo degradadas poderiam tornar-se em centros de lazer.

Zonas que eram de degradacdo e lixo, convidando o individuo ao crime, seriam

transformadas em pistas de vida, saude e longevidade.

Este é um dos exemplos flagrantes daquilo que aconteceu no Rio de Janeiro. O Aterro do
Flamengo era um lugar totalmente degradado e um local de prostituicdo nos anos 80.
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Quando grupos de jovens comecaram a praticar jogos de futebol ao fim do dia, naquela
zona, foi logo solicitado a camara municipal que melhorasse a iluminacdo. Com a zona
bem iluminada, os traficantes de droga abandonaram o local, que consequentemente
comecou a ser frequentado por moradores que faziam jogging. Para evitar acidentes que
eventualmente poderiam levar a cdmara a um processo judicial e consequentemente a uma
indemnizagdo a um acidentado, foram criadas pistas de corrida bem pavimentadas e um
auténtico ginasio ao ar livre. Hoje, o Aterro do Flamengo é um dos cartdes de visitas do

Rio de Janeiro e foi o palco da “primeira cimeira da terra realizada no Brasil”.

Poderemos citar também o que aconteceu com a regido da Bela Vista, na periferia de
Lisboa. Anteriormente regido problematica e de grande desafio para a policia. Hoje tornou-
se num dos maiores parques publicos da grande Lisboa, promovendo o desporto para todas
as idades, com trilhas para corridas, caminhadas e outras atividades desportivas e

recreativas adequadas para as diversas idades.

Um outro exemplo evidente daquilo que o exercicio fisico pode fazer pela reestruturacdao
da paisagem, € a transformacdo urbanistica do Arco do Cego. Enquanto esteve ali a sede da
Rede Rodoviaria de Lisboa, toda aquela regido estava muito degradada. Hoje, para alivio
de todos os moradores, existe neste local um jardim atrativo e convidativo a pratica de

caminhada. Com isto o mercado imobiliario foi valorizado.

Também ja estdo concluidas as obras do antigo bairro do Casal Ventoso. A transformacéo
desenvolvida fez surgir um grande jardim publico aliciante a pratica do desporto naquela
regido. Foram plantadas uma centena de Aarvores serpenteadas por percursos para

caminhadas e corridas.

Indicamos também muitas outras cidades que a cada quatro anos séo transformadas pelo
facto de serem sede das olimpiadas. Foi 0 caso de muitas cidades no passado e sera o caso
de muitas outras no futuro. Estes sdo alguns exemplos que provam que o desporto pode

ndo somente fazer mexer o coragdo como também a economia do pais.
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1.1 Motivacao

No ginésio que frequentamos € comum encontrar pessoas com “mais idade” cheias de
vivacidade, com capacidades de elasticidade notdrias e com grande vontade de viver
plenamente de uma forma saudavel e independente. Este fendmeno estimulou-nos a fazer
este trabalho. Levou-nos a refletir sobre a grandeza do viver saudavel e a préatica de

exercicios fisicos que trardo grandes beneficios a nivel fisico, social e mental.

Uma vez que a expectativa de vida tem aumentado nos Gltimos anos e, consequentemente,
0 aumento do numero de idosos, na populacdo mundial, entendemos ser de grande
importancia estudar esta problematica para estarmos qualificados para o desempenho das

funcBes de gerontdlogo social.

Num folheto, um desconhecido escreveu: “estenda a médo para a vida”. Meditando sobre
este folheto pensamos que ndo somente deveriamos estender a mao para a vida como
também os bragos, esticar as pernas, rodar o tronco e mover cada musculo, alongar cada
nervo e permitir que o nosso sangue flua plenamente por todos os vasos sanguineos do

nosso corpo, transportando vida e salde pelas nossas veias.

1.2 Relevancia

Este tema é de vital importancia para os estudantes finalista da licenciatura em
Gerontologia Social, uma vez que uma das funcGes do gerontélogo é promover um
envelhecimento saudavel e bem-sucedido. Para tal é preciso ter um conhecimento
fundamentado nos beneficios que o exercicio fisico pode proporcionar ao idoso bem como

as precaucdes que devemos ter em conta.

Com o passar do tempo o idoso comega a perder o poder fisico, psiquico e cognitivo. E
preciso uma intervencao sdbia e adequada. O exercicio fisico podera ajudar grandemente a
que o idoso mantenha o tonus muscular, a boa circulagdo sanguinea promovendo assim o
bom desenvolvimento da praxia fina e da praxia global. O corpo que se transforma

envelhece bem.
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1.3 Objetivos

Esta monografia tem dois objetivos que estdo intimamente ligados entre si mas ajudardo a
compreender a funcdo do exercicio fisico no nosso organismo. Estes objetivos foram

delineados da seguinte forma:

1. Enumerar alguns beneficios que o exercicio fisico poder trazer na vida do
1doso;
2. Entender como o exercicio fisico podera ser um agente promotor de uma

melhor qualidade de vida para o idoso;
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2. Revisdo da Literatura: Definicdo de Exercicio Fisico

Para Ogden (2004, p:208) o exercicio fisico pode ser classificado como “movimento
corporal planeado, estruturado e repetitivo executado para melhorar ou manter um ou mais
componentes da boa forma fisica”. O que difere do conceito de atividade fisica, que
segundo Ogden (2004, p:208) ¢ “qualquer movimento corporal produzindo pelos musculos

esqueléticos que resulte num consumo de energias”.

No pensamento de Pereira (2009) “a razdo da pratica de exercicios inclui: o reforco da
musculatura e do sistema cardiovascular; o aperfeicoamento das habilidades atléticas; a

perda de peso e/ ou a manutengdo de alguma parte do corpo”.

Caracciolo (2012, p:11) classifica os exercicios fisicos em dois grandes blocos:

e “Exercicios aerdbios”

e “Exercicios anaerobicos”
Os exercicios do grupo dos aerobicos sdo aqueles que estdo relacionados com um esforco
moderado e fazem uso do oxigénio a fim de fornecer a energia exigida as “contragdes
musculares”. Ou seja, todos os exercicios com intensidade ligeira ou moderada. Entre
alguns exemplos de Caracciolo (2012, p:11) podemos citar “marcha, natagao prolongada,

andar de bicicleta” entre outros.

No grupo dos exercicios anaerobicos estdo aqueles que implicam esfor¢o intenso, mas de
curta duracdo. Nesse bloco podemos destacar a musculacéo, corrida de 100 a 200 metros,
salto, entre outros. Para Caracciolo (2012, p:11) esse tipo de exercicio promove a
“formacao de acido lactico que se acumula no sangue”. Assim Caracciolo (2012) defende
ainda que enguanto os exercicios aerébios desenvolvem a resisténcia, 0s exercicios

anaerdbicos trabalham a forca e a poténcia muscular.

Pagina | 11



A Importancia do Exercicio Fisico na Vida do ldoso | 2012

2.1 Uma Breve Historia do Exercicio fisica

Para os investigadores que apoiam a teoria evolucionista, o exercicio fisico comegou
quando o homem primitivo passou a sentir necessidade de adquirir o seu sustento e lutar
pela sua sobrevivéncia. “Suas constantes migra¢cdes em busca de moradia fazia com que
realizasse longas caminhadas, ao longo das quais lutava, corria e saltava”. Pitanga (2002
p:50). Entretanto para os que apoiam a teoria criacionista, a atividade fisica comecou no
jardim do Eden quando Deus deu ordens a Ad&o e Eva para cultivar o jardim. O relato diz:
“Tomou, pois, o Senhor Deus ao homem ¢ o colocou no jardim do Eden para o cultivar e o
guardar”. Génesis 2:15. Tanto de uma forma como de outra nota-se que 0 homem, desde 0s
seus primordios, sentiu a necessidade de uma ocupagdo fisica quer para a sua

sobrevivéncia, quer para o seu desenvolvimento fisico e intelectual.

Ambos 0s conceitos mostram a acdo, 0 movimento. Para agir é necessario ter vida e para
ter vida é necessario mover-se. Entretanto, durante séculos, pouco ou quase nada se falou
da relacéo entre o exercicio fisico e a salde. Durante a idade media muitos entendiam que
0 exercicio fisico podia ser um mal para a salde e o0 préprio vestuario até ao inicio do séc.

XIX dificultava os movimentos.

A partir do séc. XIX iniciou-se nos E.U.A a reforma da sade. Um dos livros mais antigos
deste periodo é uma pequena obra intitulada Healthful Living da autora Ellen G. White
editado em 1897. Este livro realca a importancia da atividade fisica para a saude do
individuo. Em 1900 a mesma autora escreve um livro mais abrangente intitulado Ministry
of Healing, que foi traduzido para o portugués sob o titulo “A Ciéncia do Bom Viver”. Este
livro mostra a necessidade do exercicio fisico para um viver saudavel. Esta autora que
viveu numa época em que as pessoas habitavam em casas sombrias sem uma boa
circulacdo do ar, teve a ousadia de desafiar os médicos da época ao escrever: “o exercicio

ao ar livre devia ser prescrito como necessidade vital”. White (2004 p: 265).

A Associacdo Portuguesa de Medicina Preventiva em parceria com a Associagdo
Internacional de Temperanga apoiam o conceito de Ellen G. White que por sua vez
classifica o exercicio fisico com um dos oito remédios naturais para “aumentar a nossa
qualidade de vida e contribuir para a recuperagdo da saude” Ferreira (2004 p: 2). Ja aqui

vemos o exercicio fisico atuando como um fator preventivo e curativo.
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A importancia do exercicio fisico nunca foi tdo abordada, como nos nossos dias.
Praticamente quase todos os tabus ja foram investigados e fazem parte da historia. Nos
subcapitulos a seguir iremos avaliar alguns beneficios causados pela pratica do exercicio

fisico.

2.2 Osteoporose

Embora entendamos que envelhecimento ndo seja sindnimo de doenca, Thiebauld e
Sprumont (2009, p:41) postulam que “a senescéncia ¢ caracterizada pela perda de tecido
0sseo que fragiliza o esqueleto”. Para Vieira (2009, p: 152) a inatividade fisica, para além
de outros fatores apresenta uma grande contribuicdo para o aparecimento da osteoporose.
Barata e altri (1997 p: 229) enfatizam que os idosos ativos tém uma diminuicdo, menos

acentuada, de massa 6ssea.

Lexell, Robertson, at al (apud Thiebauld e Sprumont 2009, p:36) revelam que “a pratica de
exercicio fisico é salutar porque permite conservar a densidade dssea e retardar a perda de

fosfato de calcio”.

2.3 0 Exercicio Fisica e a tonicidade do Geronte

Inimeros investigadores, como iremos observar, j& escreveram sobre o exercicio fisico ndo
s6 como elemento curativo mas também preventivo. Com o passar do tempo o idoso
comeca a perder capacidades no plano fisico, psiquico e cognitivo. E a evolugdo do
processo da “retrogénese psicomotora”, como salientou Fonseca (1998 p:8). E preciso uma
intervencdo sabia e adequada. O exercicio fisico podera ajudar grandemente a que o idoso
mantenha o tonus muscular em condig¢des favoraveis ao bom desempenho de suas funces.
Monteiro (2008 p:7) realca o exercicio fisico como um dos fatores essenciais na vida do
idoso quando esse esta ligado ao processo do envelhecimento. “Envelhecer é verbo, agéo,

continuidade”.

Segundo Fonseca (2007) € na tonicidade ou a partir dela que se desenvolve todo 0 nosso
contacto com o mundo exterior. A tonicidade esta diretamente ligada ndo somente com o

nosso corpo fisico como também com as nossas fungdes psicossomaticas. Desta forma,
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pode-se dizer que os beneficios do exercicio fisico englobam o individuo na sua totalidade.
Para Barata (1977 p:228) “a diminuicdo da for¢a nos idosos ndo ¢ apenas devido a

diminuicdo da massa muscular, mas também a perda de inervacdo motora”.

Para Verissimo (1991 p:121): “A medida que a idade aumenta tornam-se mais frequentes
as doencas cronicas e as intercorréncias agudas, sendo varias as situacbes em que o

exercicio fisico regular parece ter um efeito positivo”.

2.4 Segredos da Longevidade

A revista National Geographic de Janeiro de 2006 apresenta um artigo sobre a longevidade
de diversos povos entre eles um grupo de aldedes de Okinawa, da Sardenha, e um grupo de
Adventistas do 7° Dia da cidade de Loma Linda, Califérnia, como campedes de
longevidade. Nestes, destacam-se idosos de 103 a 112 anos que ainda conduzem, fazem
caminhadas e andam de bicicleta diariamente. Um dos aspetos indicados é o facto de estas
pessoas participarem ativamente de acdes denominadas, como “boas praticas”, das quais
mencionam o0 exercicio fisico e consequentemente uma alimentacdo saudavel. Buettner
(2006 p: 9).

O exercicio fisico e a longevidade parecem estar intrinsecamente ligados entre si e
encontra apoio em muitos investigadores. Para Barata e altri (1997 p:233) “a longevidade é
um conceito que € influenciado pelo exercicio, pelos niveis de condi¢éo fisica e por outros
comportamentos que constituem o estilo de vida do individuo”. Em concordancia com esta
afirmacéo Sardinha (1999 p: 48) sugere que “0 principal beneficio de uma vida ativa esta

associado a redu¢do da morte prematura.”

2.5 O consumo de Oxigénio e a Capacidade Funcional
No processo do envelhecimento ha a diminui¢do das capacidades fisicas do individuo,

principalmente a capacidade aerdbica. Segundo Silva (2006, p: 31), este processo é

causado pelo “declinio gradual do consumo méximo de oxigénio” mais conhecido como
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“VO2 max”. Entretanto a diminui¢ao do “VO2max” pode ser causada por varios motivos
tais como: doenca, vida social ou sedentarismo. Bortz (2001 p: 45). Quanto mais o geronte
se movimentar, mais retoma o seu “VO2max” promovendo assim a saude e combatendo de

uma forma saudavel os efeitos naturais do envelhecimento.

A retoma deste fator € gradual e ndo se pode esperar por uma mudanca de um dia para o
outro. A persisténcia é um fator necessario. Dai a necessidade de um exercicio fisico
planeado e metddico como sugeriu Ogden (2004) a comecar o quanto mais cedo possivel.
Esta afirmacdo estd em harmonia com a investigacdo de Gupta (2009 p: 77) onde foi
concluido que “os idosos sedentdrios que se submeteram a um programa semestral de
exercicio, como caminhada ou corrida, ciclismo e alongamentos, foram capazes de
melhorar a eficacia no envio de oxigénio para os musculos até niveis proximos aos de

pessoas na casa dos 20 e 30 anos.”

2.6 A Sindrome Sarcopénica e as Quedas

O Dictionary.com define a sindrome sarcopénica como “uma condi¢do de perda da massa
muscular e da forca fisica relacionada com a idade”. Thiebauld e Sprumont (2009, p:29)
apresentam as investigacdes de Aniasson, Grimby, Lexell, Fiatarone, Evens, entre outros,

para afirmar que “100% dos idosos sdo afetados por ela.”

De acordo com Barata e altri (1997 p:228) o exercicio fisico estd associado ao aumento da
forca muscular e a preservagdo do bom desempenho da motricidade, evitando assim as
quedas dos idosos que podem levar a morte. Segundo Giles (2005 p: 45) o exercicio fisico

pode “contribuir para a reducgdo da fratura do fémur até 50%”.

Em consonancia com essa afirmacdo Matsudo & Matsudo (1993 p:118) informam que o
exercicio fisico tem uma influéncia positiva sobre o corpo do idoso e contribui
visivelmente para fortalecer os musculos. Assim, como salienta Thiebauld e Sprumont
(2009, p:29) “a sindroma da atrofia da musculatura, pode ser mascarada na pessoa idosa

pela manuteng@o da massa corporal” para evitar quedas.
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2.7 Desafios Cardiovasculares

Nunes (1995, p: 27) sustenta que o exercicio fisico “regular ¢ moderado provoca alteragdes

benéficas importantes na funcdo cardiaca”.

Pesquisas realizadas na Universidade de S&o Paulo, mostram que num grupo de 40 pessoas
idosas sedentarias, 20 idosos passaram a ter uma pratica de exercicio fisico semanal de 4
vezes e outros 20 idosos continuaram sedentarios. Durante cinco meses as modificagdes
nas analises foram consideraveis. “As modificagdes no HDL-colesterol total foram de
9,3%; HDL2-colesterol, 21,6%, e, 39,9% para a relacgdo HDL2-colesterol/HDL3-
colesterol”, Prado e Dantas (2002 p: 245). Este estudo salienta a eficacia do exercicio

fisico para reduzir os niveis do colesterol, evitando assim doencas cardiovasculares.

Para Barata e altri (1997 p: 240) “nos doentes coronarios assume uma importancia
fundamental o condicionamento cardiorrespiratério que € obtido predominantemente
através de esfor¢os dindmicos ou isotonicos.” Gupta (2009 p: 77) informa que “levantar
pesos, caminhar, andar de bicicleta e correr podem ajudar o coragdo e os pulmdes.” Assim,
pode-se entender a importdncia que um conjunto de exercicios devidamente

desempenhados, poderdo promover na saldde do coragéo.

2.8 Viver Mais sem Sofrer Artrite Reumatoide

Um dos estere6tipos que a sociedade ocidental agrega é que ser velho é sofrer de artroses e
ter as maos e dedos deformados. Se procurarmos, no motor de busca do Google, por “maos
de idosos” encontraremos uma infinidade de méos com artroses. Entretanto, ser velho, néo
significa estar deformado. No processo de envelhecimento temos duas opgoes:
“transformar ou deformar”, como sempre salientou o nosso diretor de curso, Doutor

Joaquim Marujo.

Para os idosos que sofrem de artrite reumatoide pode ser recomendado o exercicio, assim
como, medicamentos e aplicacbes de calores. Sharp (2003 p:18) aconselha que “o

exercicio suave evita a inflamacdo, os exercicios ativos e regulares podem ser uteis” para
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aliviar as dores provocadas pelos variados tipos de inflamacdes das artrites e mesmo evitar

0 surgimento das mesmas.

2.9 O combate a obesidade

Segundo Medeiros e Cavaco (2008, p: 33) num inquérito da Deco-Proteste, 87% dos
portugueses inquiridos sdo sedentarios”. O exercicio fisico continuo recomenda-se para a
profilaxia da obesidade que € uma realidade preocupante no grupo de idosos sedentarios.
Com o avancar dos anos o idoso perde massa muscular e aumenta a massa gorda. Segundo
Barata e altri (1997 p:236) isso ocorre principalmente, porque se “ingere mais calorias do

que 0 necessario”.

Ogden, (2004 p:162) postula que “a obesidade tem vindo a ser associada as doencas
cardiovasculares, diabetes, traumatismos das articulagdes, dor nas costas, cancro,
hipertensdo e mortalidade.” Para além destas patologias, a obesidade também causa
distarbios psicoldgicos. A autoestima diminui e a autoimagem desvaloriza-se. Ver idosos
obesos ndo se coaduna com a imagem de pessoas elegantes estabelecida pelos padrdes
socioculturais. Embora haja fatores por esclarecer referentes a obesidade e ao
sedentarismo, tais como os fatores genéticos, Ogdem (2004 p:172) defende que “o
exercicio fisico podera ter efeitos psicologicos benéficos para os obesos, quer em termos
de perda de peso, quer simplesmente, fazendo com que se sintam melhor consigo

proprios”.

2.10 O tratamento preventivo natural contra o cancro

Como é do conhecimento comum, a cura para o cancro, ainda ndo foi encontrada. Porém,
muitos investigadores como Garberoglio, Solomon, Senthil, Reeves, Rivera, Kazanjian,
Srikuerja Lewis, Walter, todos associados do Cancer Center de Loma Linda University
(Califérnia) apoiam que a boa préatica de exercicio fisico constante é a base da medicina

preventiva.
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Segundo a agéncia Eurocancer, as pessoas fisicamente ativas tém o risco de cancro do
célon reduzido, entre 0s 20% a 28%, em comparagdo as pessoas sedentarias. Eurocancer
(2005).

Um relatério desenvolvido pelo HPP Salde, editado na Revista Caixa Activa revela que o
cancro de célon é a causa de morte mais significativa em Portugal do que em qualquer
outro pais da Unido Europeia. Isto pode ser devido ao facto da populagdo portuguesa fazer
parte do grupo que apresenta o “maior indice de sedentarismo” da Europa, Camdes e
Lopes (2008 p: 209). O Ministério da Saude de Portugal garante que um dos motivos que
pode levar o organismo a desenvolver o cancro do colon é 0 excesso de peso e 0

sedentarismo. Ministério da Saude (2005).

Quanto a relacéo entre o exercicio fisico e o cancro, Cicerone (2012, p:8) admite que “o
exercicio fisico poderia diminuir ligeiramente o risco e parece até melhorar a qualidade de

vida nos pacientes com cancro prostatico que fazem quimioterapia ou radioterapias”.

2.11 Elixir tonificante das fung¢des psicologicas

Costa (1998 p:18) classifica o idoso ativo como “o velho ndo comprometido
psicologicamente”. Alguém que estd desejoso de viver “toda a sua plenitude”. E o desejo
de viver inclui explicitamente a necessidade de “mover-se” para a saude e

consequentemente para a vida.

Os beneficios do exercicio fisico também sdo importantes no desenvolvimento cognitivo
do geronte. N&o se descobriu ainda uma intervencdo eficaz que resultard no retardamento
das perdas das funcdes de aprendizagem no idoso, mas a investigacdo de Bullitt, Katz e
Bonito (2008) apontam para o exercicio fisico como agente fundamental na irrigacdo
sanguinea do cérebro, mesmo nos vasos mais finos, desencadeando assim um maior
rendimento cognitivo, comparado com idosos sedentarios. Segundo esta linha de
pensamento o exercicio fisico periddico atua como chave primordial que retarda as causas

do envelhecimento, principalmente no que se refere as funcdes cognitivas.
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A atividade fisica também pode ser vista como um elemento de grande importancia para
prevenir a depressdo, aumentar a autoestima e promover a integracdo social. Como
salientou Presles e Solano (2008 p:15) o exercicio € um agente muito Gtil no que se refere

‘a0 combate ao stress”.

Seria fundamental atender ao conselho de Marriott (2009 p: 15) no que se refere ao
exercitar-se: “dedique 30 minutos diarios a uma actividade moderadamente intensa para
desencadear um bem-estar natural; parece libertar o quimico feniletilamnina, uma espécie

de anfetamina que melhora o humor e os niveis de energia”.

A prética do yoga tem sido largamente difundida na nossa sociedade. Segundo Alves
(1993, p: 19) “Os exercicios de yoga ajudam a combater o stress créonico”. Alguns idosos
apresentam grande facilidade em dispersarem no pensamento. Nesse caso Rio (2004, p: 23)
revela que “a pratica do yoga é um grande auxilio para melhorar a concentracdo”. Assim,

esses estudiosos sobre a eficacia da pratica do yoga defendem os beneficios dessa pratica.

Para Barata e altri (1997, p: 233) “no que concerne a satde, parece ndo existir davidas
quanto aos beneficios biopsicossociais inerentes a uma pratica regular de uma atividade

fisica”

Entende-se que o exercicio fisico tem uma grande repercussao na vida do geronte e, se for
bem estruturado, regular e acompanhado, pode trazer grandes beneficios a todos os niveis,

promovendo assim um viver saudavel e um envelhecimento bem-sucedido.

E de salientar que todos os autores mencionados sdo unanimes em informar que o exercicio
fisico tem um valor consideravel na promoc¢do da salde, no combate ou prevengdo das
mais diversas doencas quer de ordem fisica ou psicossomatica, promovendo também o
bem-estar psicossocial. Desta forma concluimos que o idoso que tem um corpo sadio tera
mais condi¢fes de manter uma mente sadia, elevando assim a sua qualidade de vida:

“corpo sdo em mente sa”, como alguém ja alguma vez salientou.
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2.12 Os Efeitos Psicoldgicos Positivos Causados pelo Exercicio

Para além dos beneficios fisicos que o exercicio pode proporcionar, € de salientar a

importancia do exercicio fisico no universo psicolégico do idoso.

A prética constante de exercicio fisico, devidamente acompanhado, desencadeia reacoes
positivas na vida do idoso, influenciando o seu bem-estar psicoldgico. Conforme menciona
Ezuerra, Idoate e Barrero (2003, p:35) isso “deve-se a libertacdo de algumas substancias
chamadas endorfinas, cujo efeito sobre o cérebro € idéntico aos opiaceos (morfina e
heroina). Por isso, atuam como analgésicos naturais e melhoram a ansiedade e relaxam a
mente (...) ¢ melhoram os sintomas da depressdo. Assim a pratica do exercicio fisico
desenvolve, na pessoa, uma acentuada alteracdo no estado de espirito, provocando um

bem-estar e melhor capacidade de socializagéo”.

3 Relacao dos Constituintes Essenciais Psicologicos

Os constituintes encontrados na revisdo da literatura sobre os beneficios ddo exercicio

fisico na vida do idoso:

Vigor Fisico

Exercicio ; )
Fisico §
Satisfacao

Autonomia

4

Socializagao
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Esses constituintes, utilizados em cadeia, irdo fazer a diferenga no processo do
envelhecimento humano que ira beneficiar o idoso no seu todo. O gerontélogo nédo entende
0 idoso como partes, mas como um todo. Através do exercicio fisico é possivel trabalhar as

demais capacidades do idoso.

O gerontélogo olha para 0 Homem como um ser tridimensional. Isso devido ao
relacionamento do Homem com o Homem, o0 Homem com o meio ambiente e 0 Homem
com o Transcendente. Através dessa perspetiva, e como foi apresentado pelos autores ja
mencionados que apostam no exercicio fisico para o bem-estar do idoso, essa ferramenta
pode ser o ponto da viragem para um envelhecer com qualidade. O velho sadio e com a
manutencdo do seu esqueleto e massa muscular, podera eventualmente estar mais apto a
socializar-se com os seus semelhantes, podera usufruir das delicias da natureza e nela
buscar a sua fonte de inspiracdo e meditagdo, bem como as atividades exteriores. E por fim
a sua mente saudavel estara apta a manter a harmonia com o seu Transcendente, sua fonte

de vigor espiritual que o faz aceitar a velhice e a sua finitude.
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4 0 Exercicio Fisico Aconselhado aos Idosos

O esforco causado pelo exercicio fisico pode ser dividido em dois sectores: esforco estatico

e esforgo dindmico.

O estatico, é, por exemplo, a atividade tipica de halterofilismo. Nume (1995, p: 28 e 29)
observou que h& uma grande variacdo da pressdo arterial nesse tipo de exercicio.
“Inicialmente, em resultado de fendomenos vasomotores antes da alteracdo do débito
cardiaco, ha durante alguns segundos um periodo de grandes oscilacfes, depois a pressao
sobe rapidamente até atingir um limite, e desce bruscamente abaixo do seu valor normal
(...) a razdo esta na desblocagem brusca do térax no fim do esfor¢o, que produz a

diminuicdo subita de pressao”.

O esforco dindmico decorre de atividades com longas repeticGes, aerébicas e com longa
duracdo. Ocorre, por exemplo, nos exercicios de marcha, corrida, ciclismo, natacdo, entre
outros. Estes exercicios provocam alteracbes na pressdo arterial, mas segundo Nunes
(1995, pag: 30) “apdés a paragem do esfor¢o [dindmico], estas pressdes descem
progressivamente” ¢ “o débito sanguineo cerebral ndo varia no decurso da atividade

fisica”.

Os melhores tipos de exercicio fisico para a pessoa idosa sdo aqueles que estdo
relacionados com as atividades aerdbias e que se adaptam as capacidades fisicas. Entre 0s

exercicios aerdbhios o mais aconselhavel é a marcha livre.

Ermida (2000, p:100) defende que “para conseguir os melhores resultados [nos idosos] o
plano de exercicio deve incluir n&o so exercicios aerobicos mas também exercicio de forga
e resisténcia, procurando assim conseguir a manutencdo ou a melhoria do estado

cardiovascular mas também o aumento da massa ¢ da forca musculares”.

Os idosos antes de iniciarem o exercicio fisico devem ter a prudéncia de serem observados
por um médico para a avaliacdo, tanto do aparelho locomotor, como do aparelho
cardiovascular. Contudo, ndo é aconselhavel para os idosos a competitividade durante os
exercicios fisicos. Ermida (2000, p:101) postula que “o amor-proprio, a ignorancia das

capacidades reais ou a minimizacdo dos defices existentes, podem levar o idoso a exceder
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a sua reserva funcional comprometendo todo o beneficio que pode retirar de uma pratica

fisica regular e adequada as suas capacidades”.

5 Propostas Praticas de Exercicios Fisicos para Idosos

Com a proposta da Unido Europeia, como o ano do envelhecimento ativo, apareceu uma
avalanche de propostas de exercicios e atividades fisicas para idosos, nascendo “como
cogumelos” por todos os lados. Propor exercicio fisico para idosos tornou-se um negdécio
rentavel para muitas revistas de sadde e desporto. E necessario grande cautela na escolha
das melhores propostas. Muitos investigadores sdo unanimes em informar que o exercicio
diario, embora deva fazer parte da rotina semanal do idoso, ndo deve entretanto ultrapassar
a duracdo de 30 a 50 minutos por treino, dependendo da idade e da condicdo fisica. A
frequéncia dos exercicios devera ser praticada no minimo trés vezes por semana para que

0s resultados sejam satisfatorios.

De todos os exercicios encontrados, os que foram propostos por Llano, Manz e Oliveira
(2004, p:52 a 56) sdo os mais aconselhaveis pelo facto de conjugar exercicio fisico com

atividade recreativa, tornando assim o exercicio como um momento de prazer:

5.1 Proposta de Exercicio 1

Objetivo: Desenvolvimento da resisténcia cardiovascular

Organizacao: individual / pares

Material: 1 A4 dobrada ao meio, musica alegre.

Discricdo: Ao som de uma musica alegre os alunos deslocam-se livremente pela sala, com
a folha em equilibrio numa das m&os elevada ao nivel do ombro. A voz do monitor o
aluno: troca a folha da méo; estica o braco; anda com os joelhos fletidos; coloca a folha em
cima da cabeca sem deixar cair; muda o sentido da marcha, troca de folha com o

companheiro sem deixar cair, tenta roubar a folha ao companheiro sem que lhe facam o

mesmo.
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Variantes: fazer uma bolinha com a folha de papel e continuar o exercicio com

lancamentos, palmas, trocas com companheiros, etc.

5.2 Proposta de Exercicio 2

Objetivo: Desenvolvimento da resisténcia cardiovascular
Organizacgao: a pares e em grupo
Material: musica popular portuguesa para dancar.

Discricdo: o grupo forma pares e vai dancando ao som da musica. A voz do instrutor, 0s
participantes realizam as tarefas solicitadas voltando a formar pares ou grupo e

continuando a dangar: Ex:
3 joelhos — grupo de 3 pessoas juntando 3 joelhos.
3 cotovelos — grupo de 2 ou quatro pessoas juntando 4 cotovelos.

4 cabegas..., 2 ombros..., 6 pernas..., 3 maos; etc.

5.3 Proposta de Exercicio 3

Objetivo: Desenvolvimento da resisténcia cardiovascular
Organizacéo: individual.
Material: cadeira para os participantes ¢ musica “Estou na Lua”.

Discri¢ao: Cada um sentado na sua cadeira, dispostos em circulo, ao som da masica, véo
marchando (movimento de marcha, sentados) e executando exercicios de mobilidade
articular para ombros superiores e inferiores em séries de 4 repeti¢des quando é chegado o

refrdo:

e Mado direita toca 2x no joelho esquerdo, mao esquerda toca 2x no joelho direito.

e Mao direita toca 2x no ombro esquerdo, méo esquerda toca 2x no ombro esquerdo.
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e Mao direita atras da cabeca 2 tempos, mao esquerda atras da cabeca 2 tempos.

e Estende o braco direito para cima da cabeca, e estende o brago esquerdo acima da
cabeca.

e 2 semi flexdes dos cotovelos acima da cabeca.

e Enrola um braco ao outro para frente 4x e para trés 4x.

e 3palmas

e 3palmas

e E volta tudo ao principio.

5.4 Proposta de Exercicio 4

Objetivo: Desenvolvimento da resisténcia cardiovascular
Organizacgéo: jogo em grupo.
Material: 2 molas de roupa para cada participante.

Discricdo: Os elementos vao-se deslocando ao longo da sala; quando a masica para, 0s
participantes tentam colocar as molas na roupa dos outros ndo deixando que lhe facam o

mesmo. Vao ficando de fora, a dancar, aqueles que tiverem ficado com mais molas.

5.5 Proposta de Exercicio 5

Objetivo: Fortalecimento do quadriceps e do biceps femoral
Organizacéo: individual.

Material: cadeira e bola.

Discricao:

1 Sentados numa cadeira, com as costas direitas e 0s pés apoiados no chdo. Segura-se
a bola entre os pés e executa uma flexao/extensao dos joelhos para a frente, subindo
e descendo a bola no limite confortavel. Executar vérias repeti¢des. Descansar.
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2 Ainda sentado com a bola entre os pés, flexo-extensao dos joelhos para tras subindo
e descendo a bola.

3 Sentados na cadeira com as costas direitas e 0s pés apoiados no chéo, elevacdo dos
calcanhares através de uma flexo-extensao dos tornozelos.

4 Sentados na cadeira com as costas direitas e os pés apoiados no chdo, elevacdo da
parte anterior do pé deixando o calcanhar apoiado no solo.

5.6 Proposta de Exercicio 6

Objetivo: Fortalecimento da zona dorsal e triceps
Organizacao: individual.

Material: cadeira e uma bola ou arco para a segunda parte.
Discricao:

1 Sentados na metade da cadeira com as costas direitas e os bragos fletidos e maos na
cintura, tentar tocar com os cotovelos na cadeira através de uma aducdo das
escapulas sem arquear a coluna. VVolta ao principio e repetir varias vezes.

2 Sentados na cadeira com as costas direitas e 0s pés apoiados no chao, bragos
estendidos acima da cabeca com a bola ou arco entre as méos. Fazer flexo-extensao

dos cotovelos, mantendo-os juntos a cabeca.
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6 Consideracoes Finais

Com a realizacdo desta monografia entendemos que o exercicio fisico pode interferir
profundamente na qualidade de vida dos gerontes em todos os niveis. Alguns beneficios
que o exercicio fisico pode trazer para o idoso sdo encontrados ao longo do

desenvolvimento desse trabalho e consistem em:

e Prevencdo da osteoporose;

Prevencao e alivio das dores causadas pela artrite reumatoide;

e Manutencao da tonicidade;

e Fortalecimento muscular e consequente prevencéo de quedas;

e Combate & obesidade;

e Prevencdo de doencas cardiovasculares, respiratorias e oncolégicas;
e Equilibrio das funcdes psicologicas;

e Autonomia;

e Longevidade.

Todos os aspetos da vida podem ser profundamente afetados se o exercicio fisico for
desenvolvido de uma forma cuidadosa e constante. Aumenta a forca fisica, revigora o
corpo e promove a boa coordenacdo motora. Melhora a capacidade cognitiva,

proporcionando ao geronte mais independéncia e autonomia.

Como foi apresentada no capitulo 3, através das investigacfes de diversos autores, ha uma
melhoria significativa da saide de uma forma geral o que assegura uma boa circulagao
sanguinea periférica, bem como a oxigenacdo do sangue e a estimulagéo cerebral. Aumenta
a autoestima, o equilibrio, o auto controlo e funciona como um fator terapéutico. Promove

a integracao e a reintegracéo social.

Com base nas afirmacfes dos diversos investigadores apresentadas no capitulo 3 deste
trabalho, o exercicio fisico pode fazer a diferenca entre a transformacéo e a deformagéo no
envelhecer, entre o envelhecer saudavel e o envelhecer doente, entre independéncia e a
dependéncia. Uma vez que o idoso praticante de exercicio fisico adquire mais forca

muscular e flexibilidade, a sua autonomia é assegurada pelo bom desenvolvimento da sua
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motricidade. Como a atividade cognitiva é ativada, o idoso continua as suas funcdes

cognitivas e atrasa, assim, o surgimento de doengas relacionadas com a deméncia.

Tendo em vista que o objetivo da gerontologia social é promover um envelhecimento
saudavel e bem-sucedido, torna-se de maxima importancia salientar a necessidade do
exercicio fisico nos gerontes. Através do exercicio fisico o Gerontologo poderad ser o
orientador do idoso no desenvolvimento de outras aptiddes quer no campo biolégico,

social, emocional e espiritual.

6.1 Limitacoes do Estudo

Todo o processo desta monografia foi muito gratificante e de grande envergadura a nivel
de experiéncia e de conhecimento. Entretanto tivemos algumas dificuldades enquanto o
trabalho evoluia. O tempo foi muito limitado. Néo foi facil conciliar a vida profissional
com os trabalhos académicos e a vida pessoal. Foi uma boa escolha, em detrimento das

outras que o formando abdicou.

6.2 Recomendacgoes

Para complementar este estudo, o aluno prop6e uma investigacdo que inclua um grupo de

idosos que estejam dispostos a contribuir para a investigacdo, a partir de analises

laboratoriais, exercicios fisicos, entrevistas, observa¢es participativas de uma amostra

significativa da populacéo idosa portuguesa.
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