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Introducéo

A prética de atividades fisicas € uma necessidade imprescindivel para a manutengao da qualidade
de vida e bem estar do ser humano em qualquer idade. Procurar manter um equilibrio em relagao
a saude em tempos de vida contemporanea tao agitada tem-se tornado quase que uma regra de
sobrevivéncia.

Nos tultimos anos, as pesquisas médicas demonstram que boa parte da falta de saide é causada
pela falta de atividade fisica. Através da consciéncia e de mais informacgoes a respeito de cuidados
para com a saude que incluem maior movimentagao corporal, as pessoas estdao mudando seus
habitos de vida.

Sabemos que o Unico meio de prevenir os males da inatividade é ter algum grau de atividade fisica
corporal, ndo durante um més, mas durante toda a vida.

Oliveira et al., (2010) afirmam que a pratica regular de exercicios fisicos aliada a uma alimentacdo
adequada e a reducao da gordura corporal estdo entre as atitudes que diminuem os riscos de
doencgas cronico-degenerativas como a doenga arterial coronariana, hipertensao, diabetes,
dislipidemias, depressao e osteopenia.

A expectativa de vida est4d aumentando nos ultimos anos. A populagao de idosos vem crescendo de
forma importante no mundo e o que parecia ser estatistica nos paises desenvolvidos vem se
reproduzindo nos paises mais pobres. A atividade fisica aparece como uma forma de permitir que
os individuos mais velhos tenham mais saide e se tornem mais independentes.

Metodologia

Na disciplina de Anatomia e Fisiologia I, do Curso de Licenciatura em Ciéncias Bioldgicas do
Instituto Federal Farroupilha (IFFAR), foram discutidos através de um seminario, que foi realizado
no primeiro semestre de dois mil e dezoito, questoes relacionadas a importancia de atividades
fisicas e cuidados com articulagdes e musculos do corpo. Nestas discussdes surgiu a ideia de
entrevistar alguns idosos que orientados por um educador fisico, frequentam o Centro do Idoso na
cidade de Santo Augusto/RS para saber informagoes sobre sua posicao em relacdo a importancia
da préatica de atividades fisicas.

Assim, esta pesquisa se define como um Estudo de Caso de carater qualitativo, ja que trata-se de
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uma circunstancia vivenciada. Esta modalidade de pesquisa é caracterizada por Ventura (2007)
como a selegao de um objeto de estudo determinado pelo interesse em casos individuais, propondo
a investigacdao de um caso contextualizado em tempo e lugar a fim de buscar informacdes
referentes ao mesmo.

Visando obter dados referentes a opinido dos idosos que frequentam o Centro do Idoso, foram
distribuidos questionarios semiestruturados sobre a experiéncia vivenciada durante as atividades
fisicas oferecidas pelo programa. Nao foram citados nomes dos entrevistados para preservar a
integridade dos mesmos. O modelo de entrevista realizado encontra-se em anexo.

Resultados e discussao

Foram respondidos onze (11) questionarios por idosos que frequentam o Centro do Idoso de Santo
Augusto e participam das atividades fisicas oferecidas pelo programa duas vezes na semana. A
partir da obtengao dos dados, os mesmos foram tabulados e analisados a partir de graficos, que
serdo representados através das seguintes figuras.

Os idosos que frequentam o Centro do Idoso tem idades que variam entre cinquenta e cinco e
setenta e oito anos de idade, sendo que a maioria pratica as atividades ha mais de quatro anos.

A prética de atividades fisicas deve tornar-se uma rotina na vida do individuo, de modo que as
mesmas devem ser permanentes, isto é, para que as atividades tenham seus beneficios
potencializados e venham a proporcionar uma melhora na qualidade de vida, é necessario que
sejam realizadas periodicamente, sem interrupcoes. Percebe-se, de acordo com as respostas
obtidas, que os idosos que frequentam o Centro do Idoso ha mais tempo, sentem os resultados das
atividades de uma maneira mais eficiente.

Como sentia-se antes de fazeras
atividades
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Figura 1 - Como sentia-se antes de fazer as atividades
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Em relacao as percepgoes dos frequentadores do Centro do Idoso, antes de fazer as atividades
fisicas, pode-se observar que a maioria sentia-se com desanimo e cansago, com dores, ndo se
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sentindo muito bem e fazendo uso de medicamentos. Outro entrevistado sentia-se deprimido ou
com dificuldades para trabalhar.

Como sente-se fazendo as atividades
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Figura 2 - Como sente-se atualmente, fazendo as atividades.

Referindo-se as sensagoes que as atividades fisicas promovem na vida dos entrevistados, percebe-
se através da Figura 2, que a maioria sente-se muito bem, com 6tima disposicdo, com autoestima
elevada, leveza, sem dores, rejuvenescida e com fortalecimento muscular. Dessa forma, atividade
fisica é vista como de suma importancia para prevencao/manutencao e restabelecimento do
equilibrio biolégico, psicolégico e social, ameagados constantemente pelas mudancas bruscas da
sociedade moderna (OLIVEIRA, 2011).

Que beneficios lhe trazem as
atividades
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Figura 3 - Beneficios que as atividades fisicas trazem

Na figura 3 observa-se que os entrevistados perceberam inumeros beneficios trazidos pelas
atividades fisicas. A maioria sente maior dnimo, leveza e vontade, além de sentir-se mais
rejuvenescido e alegre ao conviver com outras pessoas. Também ha melhora no sono, no corpo,
mente e diminuicédo de dores, além de mais flexibilidade.

Portanto, é possivel perceber que através da pesquisa realizada que atividade fisica contribui sim
para o bem estar fisico e mental dos participantes.

Consideragoes finais

Chegar a terceira idade ja é um privilégio nos dias de hoje, e chegar nesta etapa da vida com
saude e qualidade de vida, é uma dadiva. Ter a possibilidade de desfrutar deste momento da vida
tem sido privilégio de poucos, dadas as condigdes da rotina agitada e desregrada das pessoas.

As entrevistas realizadas com os idosos da cidade de Santo Augusto que frequentam duas vezes na
semana o Centro do Idoso, participando das atividades orientadas por um professor de educagao
fisica comprovaram em unanimidade que se sentem muito melhor, mais ativos e dispostos, com o
corpo mais leve. A atividade fisica para os idosos promove melhoria das fungdes organicas e
também a prevengao de doencas relacionadas ao sedentarismo. A atividade fisica pode prevenir
varias doencas, como, diabetes, osteoporose, doencas coronarianas e até alguns tipos de cancer.
Os idosos perceberam melhoras no sono, maior fortalecimento muscular levando-os a ter mais
disposicao para os afazeres do dia-a-dia e até melhora no humor. Afirmaram sentirem-se mais
rejuvenescidos, com autoestima elevada, sentindo-se mais alegres, de bem com a vida.

Uma vida sauddavel requer atitudes comprometedoras com a escolha de habitos saudaveis,
principalmente atividade fisicas regulares, que sem duvida proporcionard melhor qualidade de
vida e maior longevidade.
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