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BENEFICIOAS DA ATIVIDADE FiSICA NA TERCEIRA IDADE]

Vanderlise Ines Angst?

Nas ultimas décadas observou-se uma incomparavel transformagdo do perfil etario da
populagao, a qual esta vivendo cada vez mais. A pessoa ¢ considerada idosa ou da terceira
idade quando passa dos 60 anos de idade. Esta mudanca ocorreu por diversos fatores, entre os
quais a melhora do saneamento basico, satde publica e melhora na qualidade de vida. Segundo
dados da Organizacao mundial da saude, existiam 390 milhdes de pessoas acima de 65 anos em
1998 e estima-se que em 2025 essa populacdo serd o dobro. Em muitos paises em
desenvolvimento, especialmente na América Latina ¢ Asia ¢ esperado um aumento de 300%na
populacao idosa chegando a dois bilhdes de pessoas acima de 60 anos até 2025. No Brasil, em
2002, a populagdo idosa era de 15 milhdes, e estima-se que em 2020 o nimero de pessoas terd
crescido 16 vezes em relacdo a 1950. Observando essas mudangas no perfil etario da
populagdo, podemos dizer que estamos diante de um grande desafio para a saude mundial. E
preciso saber combinar o aumento da prevaléncia de idosos com 0s recursos necessarios para
que esses possam viver com qualidade. Verificamos portanto, que o aumento da populagao
idosa gera necessidades de mudangas na estrutura social para que estas pessoas, ao terem suas
vidas prolongadas, ndo fiquem distantes de um espaco social, em relativa alienagdo,
inatividade, incapacidade fisica, dependéncia, conseqiientemente sem qualidade de vida. Dentre
os inimeros fatores que podem contribuir para a obten¢do desses resultados, a pratica da
atividade fisica vem assumindo papel fundamental nos diferentes niveis de intervencao.
Infelizmente, apesar de termos o conhecimento dos seus beneficios, todos os avangos
tecnologicos tém propiciado uma progressiva reducdo das atividades motoras, seja no ambito
da moradia, do trabalho ou do lazer. Esta sendo cada vez mais divulgado que a inatividade
fisica pode ser um fator determinante na velhice, evidenciando prejuizos cruciais para a
qualidade de vida. Segundo Okuma (1998) a pratica da Atividade Fisica quando realizada
regularmente, contribui com respostas positivas para um envelhecimento saudavel, por isso €
um importante recurso para minimizar a degeneracdo provocada pelo envelhecimento,
possibilitando ao idoso manter um estilo de vida melhor. Além de estimular vérias fungdes
essenciais do organismo, ndo s6 como um importante controle de doencas degenerativas, mas
¢ também essencial na manutencdo das fun¢des do aparelho locomotor, principal responsavel
pelo desempenho das atividades da vida didria e pelo grau de independéncia e autonomia do
idoso.
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