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Resumo: A populagdo idosa vem aumentando consideravelmente, o que se atribui a uma
maior expectativa de vida, provavelmente relacionada a um melhor controle de doencas
infecto-contagiosas e cronico-degenerativas, gerando a necessidade de mudancas na estrutura
social, para que estas pessoas tenham uma boa qualidade de vida. Assim, aponta a atividade
fisica como uma politica propicia para minimizar os indicadores de morbimortalidade deste
publico. Atividade fisica € um importante meio de prevencdo e promocao da saude dos idosos
atraves de seus inimeros beneficios. O presente projeto tem como objetivo compreender a
percepcao dos idosos acerca da importancia da préatica de atividade fisica para melhoria da
qualidade de vida. Trata-se de uma pesquisa com abordagem qualitativa, realizada no servigo
Social do Comércio (SESC) no municipio de Juazeiro do Norte-CE. Os dados foram
coletados atraves de uma entrevista semi-estruturada, analisados e organizados atraves da
analise de conteddo. Participaram da pesquisa nove idosos. Ficou claro que, embora, 0s
informantes deste estudo tenham iniciado a pratica de atividade fisica ja com patologias
associadas, estes percebem a importancia da pratica para controle e prevencdo de
complicagbes, associando, muitas vezes, a melhoria de sua qualidade de vida, uma vez que
associam a mudancas do estilo de vida, socializacdo e melhoras de auto-estima. A importancia
da pratica da atividade fisica e a adocdo de um estilo de vida ativo sdo necessarias para a
promogcé&o da salde e qualidade de vida durante o processo de envelhecimento.
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Abstract: The elderly population is increasing considerably, which is attributed to increased
life expectancy, probably related to a better control of infectious diseases and chronic
degenerative diseases, creating the need for changes in the social structure, so that these
people have a good quality of life. Thus, points to physical activity as a policy favorable to
minimize morbidity and mortality indicators that audience. Physical activity is an important
means of prevention and health promotion of the elderly through its numerous benefits. This
project aims to understand the perception of older people about the importance of physical
activity for improving the quality of life. This is a research qualitative approach, performed in
Social Service of Commerce (SESC) in Juazeiro do Norte, CE. Data were collected through
semi-structured interviews, analyzed and organized by content analysis. Participants were
nine subjects. It was clear that, although the informants in this study have commenced
physical activity already associated pathologies, these realize the importance of practice for
control and prevention of complications associated, often improving their quality of life, since
linking changes in lifestyle, socialization and improved self-esteem. The importance of
physical activity and the adoption of an active lifestyle are necessary to promote the health
and quality of life during the aging process.
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INTRODUCAO

No Brasil, os idosos representam 10,6% da populacéo total, chegando a 20 milhdes de
pessoas com mais de sessenta anos. E provavel que até 2025 um quinto da populagéo
brasileira seja idosa. Isso acarreta demandas para 0s Sistemas de Saude e toda sociedade de
modo geral, uma vez que, muitas sdo as alteragdes relacionadas ao envelhecimento, sejam
elas fisicas, psicoldgicas, psicomotoras, cognitivas, etc. (LOURO et al, 2013).

De acordo com o Ministério da Saude (MS) o envelhecimento é um fenbmeno que esta
ligado a passagem do tempo com isso tem-se a necessidade de introduzir mudancas no estilo
de vida, a fim de propiciar uma velhice saudavel e com o minimo de problemas possiveis
(BRASIL, 2006).

Destaca-se a importancia da atividade fisica como busca por um envelhecimento ativo,
corrobora-se com Franchi e Montenegro Junior (2005), quando afirmam que nunca é tarde
para comecar a movimentar-se seja através da danca, natagdo, caminhada, exercicios de
alongamento e até mesmo uma pelada com o0s amigos. Assim, 0 idoso ira trazer inimeros
beneficios a sua satde, além de tornar-se cada vez mais independente e ainda, melhorar sua
relacdo social.

Torna-se necessario que ocorram algumas mudancas na sociedade para melhorar a
insercdo do idoso na prética regular de atividades fisica, como exemplo o caso das academias
populares, que muitas vezes feitas de parquinho para criangas se divertirem, e o idoso ficando
como segunda opgéo.

A pratica de atividade fisica regular e controlada é de suma importancia para promover
a saude no envelhecimento, ja& que atua fortalecendo a musculatura, na manutencdo da
densidade dos o0ssos, controlando os niveis pressoricos e de glicose sanguinea. Dessa forma
ajuda a controlar as doencas crbnicas que sdo tdo comuns nessa fase (FECHINE;
TROMPIERI, 2011).

A realizacdo de atividade fisica para os idosos além de combater os maleficios
causados pelo sedentarismo, ainda é vista como um método prazeroso para manutencdo da
saude, pois fortalece as relagdes sociais, traz autoconfianca e favorece a manutencdo da
autonomia. Destaca-se ainda a importancia do acompanhamento por parte de um profissional
habilitado para avaliar a condicdo de cada um e prescrever 0 exercicio adequado
(SPIRDUSO, 2005).

Considerando, pois, 0s aspectos acima discutidos percebe-se que embora seja
importante a pratica de atividade fisica na terceira idade, ha ainda uma adesdo muito pequena
por parte dessa populacdo, desencadeada pela falta de conhecimento sobre a importancia que
a mesma traz a saude.

Assim, alguns gquestionamentos surgiram: Como os idosos percebem a importancia da
pratica de atividade fisica? O que motivou para realizar essas praticas? Serd se percebem
algum beneficio depois que iniciou a praticar? Para responder a esses guestionamentos, 0
presente estudo teve como objeto investigar a importancia da atividade fisica, sob a otica de
idosos.

Portanto, o presente estudo torna-se relevante pelo fato de entender que o estimulo a
pratica de atividade fisica deve ser ressaltada, uma vez que os profissionais de salde, em
especial, os enfermeiros, sdo responsaveis pela promocédo da saude que em algumas situacoes
esta inerente a mudancas de estilo de vida, que pode acontecer através da pratica de atividade
fisica. Para tanto a pesquisa se prop0s compreender a percep¢do dos idosos acerca da
importancia da pratica de atividade fisica para melhoria da qualidade de vida.



METODOLOGIA

Para construcdo desta pesquisa o estudo serd do tipo exploratério e descritivo por
melhor atender aos objetivos propostos nesta investigacéo ao oferecer dados sobre o tema em
questdo e descrever as caracteristicas do objeto em estudo com abordagem do tipo qualitativo
que envolve pessoas, baseando-se que o agir humano visa um sentido simples de causa e
efeito. Gil (2010), afirma que a pesquisa exploratdria propicia maior familiaridade com o
problema, com vistas a tornd-lo mais explicito e tem como objetivo principal o
aprimoramento de ideias.

A pesquisa foi realizada no SESC (servico social do comércio), localizada no bairro
centro no municipio de Juazeiro do Norte-CE, a escolha do local se deu pela boa demanda de
Idosos e pela facilidade de acesso da pesquisadora.

Os sujeitos deste estudo foram 09 idosos, levando em consideracao para a selecdo dos
sujeitos os seguintes critérios de inclusdo:

o Aquele que possuir autonomia para responder as perguntas;
o Estiver presente no dia estipulado pela pesquisadora para a coleta de dados.

Como na pesquisa qualitativa o objetivo é coletar informages subjetivas, 0 nimero de
sujeitos ndo foi pré determinado. Para a determinagdo do quantitativo destes, utilizar-se-a do
método de saturacdo dos dados, que consiste em amostrar até que nao sejam coletadas novas
informagdes (MINAYO, 2009).

Para a realizacdo da coleta de dados da pesquisa 0 melhor que se adéqua aos objetivos
propostos € a entrevista semiestruturada. De acordo com Gil (2010) a entrevista é a forma de
coletar dados que sofre maior flexibilidade, e é semiestruturada porque aléem do planejamento
de perguntas que permanece invariavel, oferece oportunidades para que 0s informantes
alcancem a liberdade necessaria para relatar algo que se julga necessario.

Os dados foram analisados conforme a literatura, de acordo com a tematica e
apresentados através da construcdo das falas dos participantes, utilizando a técnica de analise
de contetdo, compreendida como um conjunto de instrumentos metodoldgicos e de técnicas
de analise de comunicacdes que tem como fator comum a interpretacdo, cujo objetivo € a
busca do sentido ou dos sentidos de um documento. Que por sua vez, esta analise de
conteldos pode abranger cronologicamente as seguintes fases: pre-analise, exploracdo do
material, tratamento dos resultados obtidos e interpretacdo (MINAYO, 2009).

De acordo com os aspectos éticos e legais da pesquisa foram cumpridas as exigéncias
dispostas na resolucdo 196/1996 do Conselho Nacional de Saude/ Ministério da Saude, que
dispde sobre pesquisas em que envolve os seres humanos em seu cotidiano (BRASIL, 1996).

RESULTADOS E DISCUSSAO

Os beneficios inerentes a préatica regular de atividade fisica na terceira idade tem sido
objeto de estudo por inGmeros autores e areas de pesquisa, sendo que muitos ja afirmaram que
um estilo de vida ativo promove a manutencdo da capacidade funcional destes individuos por
um periodo mais longo e, consequentemente mantém sua qualidade de vida.

Nesse contexto, ao considerar a importancia da atividade fisica na terceira idade, a
presente pesquisa, por meio de uma entrevista, buscou compreender a importancia da
atividade fisica na percepcao de idosos.

Deste modo, iniciam-se com a caracterizacdo dos sujeitos do estudo e em seguida, a
partir da organizacdo das falas, categorias tematicas.

Categorizagao dos sujeitos



Foram realizadas nove entrevistas tendo como informantes idosos que praticam
atividade fisica no SESC. Todos do sexo feminino, entre 57 a 78 anos, a grande maioria
villvas, aposentadas e recebiam um salario minimo. Quanto a escolaridade a maioria ndo
concluiu o segundo grau completo.

Dentre as patologias associadas a idade, muitos tinham doengas relacionadas as
articulagdes com por exemplo: artrite, artrose e bursite, assim como, algumas com patologias
cronicas, sendo acompanhadas pelo médico, que tanto faziam o tratamento medicamentoso,
quanto o ndo medicamentoso.

Apobs caracterizacdo, segue-se com as categorias tematicas que foram construidas
seguindo passos de Minayo (2009), a saber: Praticas de atividade fisica: o que motivou;
Préticas de Atividade Fisica: Como percebem; Ajudando na qualidade de vida: beneficios
apontados.

Préaticas de Atividade Fisica: O que motivou

A visdo dos participantes da pesquisa a respeito dos motivos que levaram para
realizacdo de exercicios fisicos ¢ demonstrada nas falas a seguir, estando evidente a
associagdo da pratica com a necessidade devido a algum problema de salide existente.

Devido minha diabetes e pressao alta, e fui orientado bem direitinho
(ID. 7)

Foram meus problemas nas pernas, que inchavam muito, ndo tava
circulando o sangue direito (ID. 8)

Devido a minha depressdo, a minha filha mim orientou a praticar
atividades fisicas (ID .4)

Observou-se que os idosos sO procuraram realizar estas praticas quando avaliados e
encaminhados por médicos, ndo sendo orientados quanto a prevencdo e promocdo da salde,
podendo ser um reflexo da visdo destes do préprio sistema de salde que, muitas vezes,
buscam o servico apenas quando estdo doentes,

Corrobora-se com Freitas et al. (2007) ao afirmarem que a busca pela pratica de
exercicios fisicos se da pelos programas de promoc¢do em saude que vem crescendo na
atualidade, porém a procura pelos individuos idosos ainda € menor quando comparado com
individuos mais jovens.

Para Salvador et al (2009), afirmam que a atividade fisica proporciona aos idosos
oportunidade para uma vida mais ativa e independente, contribuindo para a manutencdo da
autonomia e melhor qualidade de vida.

Apesar do processo de envelhecimento ndo estar, necessariamente, relacionado a
doencas e incapacidades, as doencas cronico-degenerativas sdo frequentemente encontradas
entre 0s idosos. Assim, a tendéncia atual é ter um namero crescente de individuos idosos que,
apesar de viverem mais, apresentam maiores condi¢fes cronicas. E 0 aumento no nimero de
doencas cronicas esta diretamente relacionado com maior incapacidade funcional. (ALVES et
al, 2007), o que condiciona a necessidade de préatica de atvidade fisica para controle e
promocdo da salde.

Nesse contexto, observa-se que algumas doencas cronicas ndo transmissiveis, como as
cardiovasculares, seus fatores de risco metabolicos (diabetes mellitus, hipertensdo arterial
sistémica e dislipidemias) e a incapacidade funcional tornam-se, muitas vezes, causas de



morbidade e mortalidade entre adultos e idosos (SILVEIRA; PASQUALOTTI; COLUSSI,
2012).

Ainda segundo 0s mesmos autores, uma opcéo importante de prevencéo e tratamento
dessas patologias de alta prevaléncia em adultos e idosos é a aquisicdo de atividade fisica,
pois pessoas ativas apresentam um risco diminuido para o desenvolvimento de varias
doencas.

Observa-se, neste sentido, que a prevencdo das doencas cronicas nos idosos tem quer
ser acompanhadas com um tratamento tanto medicamentoso quanto o ndo medicamentoso e,
desta forma, € que destaca a atividade fisica como um meio de prevencdo e promogdo da
qualidade de vida dessa populagéo idosa.

Préaticas de Atividade Fisica: Como percebem

Ao se indagar sobre a percep¢do dos idosos acerca da importancia da pratica de
atividade fisica pbde-se observar que estes demonstraram ter conhecimento sobre 0s
beneficios que a pratica de exercicios fisicos traz de melhoria para sua saude, revelando que a
falta de movimentos corporais pode lhe acarretar danos a saide, como ilustram o0s
depoimentos abaixo.

Porque tenho melhorado bastante dos problemas de saude, uma
melhora consideravel, principalmente a circulagéo (ID. 2)

Porque faz bem a salde, eu me sinto muito bem com a prética, e
tambem pela convivéncia com as colegas (ID. 6)

Se agente ficar em casa sentada, acumula depressdo [...] € muito
importante (ID. 7)

E estimulante para a pessoa, a pessoa se sente mais (til... é bom para
a saude (ID. 9)

A atividade fisica significa, para os idosos, uma melhora significativa dos problemas
de saude, sendo evidenciada e associada a depressdo, além de proporcionar um bem - estar
fisico e grande interacdo entre os colegas. Porém sabe-se que na terceira idade um dos fatores
bastante preocupante é o psicolégico, que muitas vezes, propiciam baixo auto-estima e, por
sua vez, depresséo.

Mas, para Mazo et al., (2003) a pratica de atividade fisica € influenciada pelos aspecto
psicolégico como auto-estima e auto-imagem. Na velhice, ha uma tendéncia para a
modificacdo da auto-imagem, tornando-a menos positiva, cujo motivo é ainda ignorado, mas,
que pode ser amenizado.

Além disso, a auto-estima e auto-imagem tém sido desenvolvidas positivamente com a
intervencdo de programas de exercicios fisicos e desportos, tendo resultados inéditos na
qualidade de vida e no bem-estar mental.

Para a Organizacdo Mundial de Saude (2002) a participacdo em atividades fisicas
leves e moderadas pode retardar os declinios funcionais. Assim, uma vida ativa melhora a
salde mental e contribuem na geréncia de desordens como a depressdo e a deméncia. Existe
evidéncia de que idosos fisicamente ativos apresentam menor prevaléncia de doengas mentais
do que os nao-ativos.

Nesse enfoque, além de conhecer a importancia dessas atividades, 0s idosos precisam
compreender seus beneficios, destacando, especialmente, a promocao de sua saude.



Ajudando na qualidade de vida: beneficios apontados

Nas Ultimas décadas, a qualidade de vida tem sido um dos grandes focos de atencéo de
autoridades e também da populacdo. Por ser um conceito relativamente novo, muito
abrangente e subjetivo vario grupos de estudos comecaram a pesquisar 0 que seria e 0 que
abrangeria este fendmeno.

Conforme a Carta de Ottawa (1986) a promocdo da saude é definida como a
capacitacdo das pessoas e comunidades para modificarem os determinantes da salde em
beneficio da prépria qualidade de vida.

De acordo com Vecchia et al. (2005, p. 247),

O conceito de qualidade de vida esta relacionado a auto-estima e ao bem estar
pessoal e abrange uma série de aspectos como a capacidade funcional, o nivel
socioecondmico, o estado emocional, a interagdo social, a atividade intelectual, o
auto-cuidado, o suporte familiar, o préprio estado de salde, os valores culturais,
éticos e a religiosidade, o estilo de vida, a satisfagdo com o emprego e/ou com
atividades diarias e 0 ambiente em que se vive. [...]

Sendo assim, pode-se observar que, para se considerar que um individuo possui uma
boa saude e qualidade de vida, leva-se em consideracdo diversos fatores que estdo
relacionados a este conceito. Assim ficam mais amplos os campos que devem ser avaliados e,
de certa forma, manipulados para que se possa chegar aos objetivos de atingir a cobicada boa
salde e qualidade de vida. O conceito de qualidade de vida é subjetivo, devendo ser levado
em consideracdo, entre outros fatores, o nivel sociocultural, a faixa etaria e as aspiracdes
pessoais do individuo.

As praticantes relataram diversos beneficios que a pratica de atividade fisica trazem
para suas vidas mediante as praticas dos exercicios realizados, que pode ser explicado pelas
falas dos participantes, destacando a melhoria da qualidade de vida.

“Tem melhorado muito a minha qualidade de vida.” (ID. 1)

“Mim faz bem a saude, me faz falta, aqui agente so tem a
aprender... é tudo de bom.” (ID. 5)

“Trouxe tudo de bom... agente fica mais solta, disparasse
mais... de bem com a vida e auto- estima mais elevada.” (ID. 9)

As maiorias dos idosos conhecem os beneficios que a pratica de atividade fisica traz e
os riscos envolvidos na falta da mesma, bem como a questdo dos problemas de saude ja
existentes mencionados durante a pesquisa, a “depressdo” que este diretamente ligado com o
estado de humor e a auto-estima.

Estudos tém mostrado que o exercicio fisico pode ser um auxiliar nas terapéuticas
tradicionais, demonstrando influéncia positiva sobre os estados de depressao, e apontam,
inclusive, que a inatividade fisica é um fator que tem se associado fortemente a estados
variados dessa doenca. (VIEIRA, PORCU, ROCHA, 2007).

Nesse contexto, faz-se ainda mais necessaria a adocdo de estratégias por parte dos
profissionais de salde, para assim capacitar os idosos através do compartilhamento de
informacGes sobre os temas relevantes nesse contexto, de forma a facilitar a adesao cada vez
mais da pratica de exercicios fisicos, sendo possivel uma atuacao diferenciada, respeitando o
idoso, de se inteirar sobre os fatores que a envolvem e principalmente sobre sua salde.

Cabe aos profissionais da area da satde devem combater o sedentarismo, incluindo em
sua anamnese questionamentos especificos sobre atividade fisica regular, desportiva ou ndo,



conscientizando as pessoas a esse respeito e estimulando o incremento da atividade fisica,
através de atividades informais e formais;

CONSIDERACOES FINAIS

Diante da relevancia do tema e dos desafios sobre o envelhecimento e sua associa¢ao
com o exercicio fisico, a pratica regular de atividade fisica sistematizada representa uma
intervencdo ndo-farmacoldgica benéfica para esta populacdo. Desta forma, foi permitido
evidenciar nesse estudo que a atividade fisica influencia de forma positiva no desempenho dos
idosos em suas atividades rotineiras.

Ficou claro que, embora, os informantes deste estudo tenham iniciado a pratica de
atividade fisica ja& com patologias associadas, estes percebem a importancia da pratica para
controle e prevencdo de complicacGes, associando, muitas vezes, a melhoria de sua qualidade
de vida, uma vez que associam a mudangas do estilo de vida, socializagdo e melhoras de auto-
estima.

Espera-se que este trabalho possa despertar em outros profissionais de salde a
mudanca da visédo a cerca do idoso como ser invalido, doente, inativo. Constataram-se durante
este estudo que, através das atividades fisicas € possivel recuperar funcdes e oferecer recursos
para o0s idosos lidarem melhor co estas perdas — com atividade fisica, e com profissionais
focados nessa transformacao.

A importancia da pratica da atividade fisica e a adoc¢ao de um estilo de vida ativo séo
necessarias para a promo¢do da salude e qualidade de vida durante o processo de
envelhecimento. As alteracGes das capacidades fisicas, anatomo-fisioldgica, psicos-social e
cognitiva sdo comuns e evoluem progressivamente, no processo de envelhecimento.
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