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A sociedade atual encontra-se em um contínuo processo de envelhecimento, despertando a necessidade de se
buscar alternativas que elevem a perspectiva e a qualidade de vida da população idosa. O exercício físico surge como
uma questão importante, pois gera melhorias em termos antropométricos, metabólicos, cognitivos e psicossociais,
efeitos nas quedas e até mesmo efeitos terapêuticos. O trabalho teve como objetivo gerar a integração entre os
acadêmicos e os idosos, visando estimular hábitos de vida mais saudáveis. Trata-se de um relato de caso que traduz
os resultados da oficina desenvolvida por acadêmicos da disciplina de Fisiologia do Exercício do curso de fisioterapia
da Universidade Federal do Pampa junto ao Programa de Extensão Ativa_Idade. Verificou-se que a atividade física
contribui significativamente para a melhoria das condições de vida dos idosos, repercutindo não apenas em seu
condicionamento físico, mas também no contexto psicológico, pois tira esta população do sedentarismo e do isola-
mento social.
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INTRODUÇÃO

Segundo Chaimowicz (1997 apud ANTUNES,
HEREDIA, BUENO, 2001) o envelhecimento da
população é um fenômeno observado em pratica-
mente todo o mundo. O número de idosos cresce ao
passo em que se reduz a população economicamente
ativa, representada também pela redução do núme-
ro de nascimentos. No Brasil, além do envelheci-
mento populacional, verifica-se outra problemática,
pois o sistema previdenciário e de saúde fazem com
que o novo perfil populacional passe a representar
mais um problema à sociedade, já que o país não
vem conseguindo garantir condições de saúde e in-
dependência para esta população.

O envelhecimento pode ser compreendido como
um fenômeno biopsicossocial que atinge o homem e
sua existência na sociedade, repercutindo em todos
os seus domínios de vida. Sendo assim, este fenô-
meno passa a abranger um amplo campo de pesqui-
sa, pois o envelhecimento tem uma ampla dimen-
são, incluindo aspectos biológicos, sociológicos e
psicológicos. Neste contexto, a atividade física sur-
ge como tema indispensável quando o tema é a ter-
ceira idade, pois trata-se de uma questão que se
manifesta de forma intensa e repercute diretamen-
te na qualidade de vida desta população. Sobre o
processo de envelhecimento Alves et. al. (2004, p.
2) explica:

O envelhecimento, processo inexorável aos seres
vivos, conduz a uma perda progressiva das apti-
dões funcionais do organismo, aumentando o ris-
co do sedentarismo. Essas alterações, nos domíni-
os biopsicossociais, põem em risco a qualidade de
vida do idoso, por limitar a sua capacidade para
realizar, com vigor, as suas atividades do quotidia-
no e colocar em maior vulnerabilidade a sua saúde.

Ainda segundo Alves et. al. (2004) o sedentaris-
mo costuma acompanhar o envelhecimento, o que
constitui-se um fator de risco para o surgimento de
doenças crônico-degenerativas e afecções cardiovas-
culares, que é a principal causa de morte dos idosos
nos dias atuais. Neste sentido, a prática de atividade
física contribui para o combate do sedentarismo e,
ainda, contribui significativamente para a manuten-
ção da aptidão física do idoso. No entanto, é preciso

lembrar que, devido às modificações fisiológicas de-
correntes do envelhecimento, os exercícios físicos
podem apresentar limitações para os idosos.

Para Moraes et. al (2007) o Colégio Americano
de Medicina Desportiva (ACSM) preconiza que,
para a população acima de 65 anos, são indicadas
atividades aeróbicas de intensidade entre 40% e 60%
da freqüência cardíaca de reserva, com duração de
20 minutos e com uma freqüência de três vezes por
semana.

À medida que aumenta a idade cronológica as
pessoas se tornam menos ativas, suas capacida-
des físicas diminuem e, com as alterações psicoló-
gicas que acompanham a idade (sentimento de
velhice, estresse, depressão), existe ainda dimi-
nuição maior da atividade física que conseqüen-
temente, facilita a aparição de doenças crônicas,
que, contribuem para deteriorar o processo de
envelhecimento. Mais que a doença crônica é o
desuso das funções fisiológicas que pode criar
mais problemas. A maioria dos efeitos do envelhe-
cimento acontece por imobilidade e má adaptação
e não por causa de doenças crônicas. (MATSU-
DO et. al, 2000, p. 3)

Em contrapartida, observa-se que os benefícios
da atividade física no processo de envelhecimento
vêm sendo amplamente estudados. Para Nelson et
al., (2007 apud MATSUDO, 2009) estes efeitos
podem ser observados em termos antropométricos,
metabólicos, cognitivos e psicossociais, efeitos nas
quedas e até mesmo efeitos terapêuticos.

Os efeitos antropométricos estariam relaciona-
dos ao controle ou diminuição da gordura corporal,
a manutenção da massa e força muscular, assim
como da densidade óssea, o fortalecimento do teci-
do cognitivo e a melhora na flexibilidade (NELSON
et al., 2007 apud MATSUDO, 2009).

Os efeitos metabólicos compreenderiam o au-
mento da circulação do sangue, da resistência física
e da ventilação pulmonar. Além disso, pode ocorrer
diminuição da freqüência cardíaca e da pressão ar-
terial e melhora em outras variáveis, como explica
Nelson et al., (2007 apud MATSUDO, 2009):

(...) melhora nos níveis de HDL (lipoproteínas de
alta densidade) e diminuição dos níveis de trigli-
cérides, colesterol total e LDL (lipoproteínas de
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baixa densidade), dos níveis de glicose – diminui-
ção de marcadores anti-inflamatórios associados
às doenças crônicas não transmissíveis; diminui-
ção do risco de doença cardiovascular, acidente
vascular cerebral tromboembólico, hipertensão,
diabetes tipo 2, osteoporose, obesidade, câncer
de cólon e câncer de útero.

Como efeitos cognitivos e psicossociais Nelson
et al., (2007 apud MATSUDO, 2009) aponta a me-
lhora na auto-estima e estado de humor dos idosos,
que também podem apresentar melhoras nos níveis
de tensão muscular e insônia. Além disso, refere o
retardo do declínio nas funções cognitivas, o menor
risco de depressão, estresse e ansiedade, o que oca-
siona também a diminuição do consumo de medica-
mentos e melhora a socialização dos idosos.

Na concepção de Nelson et al., (2007 apud
MATSUDO, 2009) os riscos de quedas também
podem ser minimizados com a prática de exercícios
físicos, pois eles possibilitam o aumento da força
muscular dos membros inferiores e da coluna ver-
tebral, além de melhorar o tempo de reação, siner-
gia motora das reações posturais, mobilidade e fle-
xibilidade.

Os efeitos terapêuticos também mostram-se pre-
sentes com a atividade física. Estes efeitos, segun-
do Nelson et al., (2007 apud MATSUDO, 2009)
podem se dar por meio da efetivação no tratamento
de doença coronariana, hipertensão, enfermidade
vascular periférica, diabetes tipo 2, obesidade, co-
lesterol elevado, Osteoartrite, claudicação e doença
pulmonar obstrutiva crônica. Além disso, o exercí-
cio físico pode repercutir positivamente em desor-
dens de ansiedade, depressão, acidente vascular
cerebral, insuficiência cardíaca, entre outros.

Desta forma, fica evidente que a prática de exer-
cícios físicos é extremamente benéfica para os ido-
sos, pois repercute em melhorias na sua qualidade
de vida, tanto do ponto de vista físico como emocio-
nal. Sobre esta importância, Matsudo (2009, p. 5)
comenta:

As evidências epidemiológicas disponíveis suge-
rem fortemente uma associação inversa entre ati-
vidade física e mortalidade. Dessa forma, os da-
dos apóiam a necessidade do estímulo da ativida-
de física regular especialmente após os 50 anos

de idade, visto que é a manutenção da atividade
física regular ou a mudança a um estilo de vida
ativo que tem um impacto real na saúde e na lon-
gevidade.

O exercício físico também vem demonstrando
impactos positivos sobre a saúde mental dos idosos.
Para Ravaglia et al. (2007 apud MATSUDO, 2009)
a atividade física, em especial a caminhada, pode
diminuir o risco de demência vascular, assim como
minimizar o declínio cognitivo. Além disso, o exercí-
cio estimula o processo de plasticidade cerebral,
aumenta a resistência do cérebro ao dano, melhora
a aprendizagem e o desempenho mental

Diante da perspectiva apresentada, o trabalho
realizado teve como objetivo gerar a integração en-
tre os estudantes e o público-alvo do trabalho, os
idosos, visando promover e estimular a prática de
atividades físicas e hábitos de vida saudáveis.

MÉTODOS

O estudo se caracteriza como um relato de caso,
visto que traz resultados e discussões relacionadas
ao trabalho realizado pelos acadêmicos da discipli-
na de Fisiologia do Exercício do curso de fisiotera-
pia da Universidade Federal do Pampa junto ao Pro-
grama de Extensão Ativa_Idade.

As atividades realizadas pelos acadêmicos fo-
ram uma oficina sobre Exercício Físico na Melhor
Idade, que incluíram atividades relacionadas à im-
portância de se exercitar e seus benefícios, especi-
almente os preventivos, uma seqüência de exercíci-
os físicos aeróbicos. Além disso, foram distribuídos
folders incentivando a prática de exercícios para
promoção da qualidade de vida na melhor idade.

RESULTADOS

A oficina realizada junto ao grupo de idosos tra-
tou de temas como o exercício físico na terceira
idade, discutindo a importância das atividades no
contexto físico e psicológico. Após uma breve pa-
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lestra, os idosos foram convidados a participar da
discussão, onde demonstraram bastante interesse
sobre o assunto, tiraram suas dúvidas e relataram
práticas de atividades vivenciadas por eles.

Os idosos mostram-se bastante ativos, alguns
deles relatando serem praticantes de exercícios fí-
sicos com regularidades e, alguns, mencionaram tam-
bém cuidar da alimentação, evitando gorduras e
doces, e buscando dietas mais saudáveis.

Depois da oficina, os idosos foram convidados a
participar de um alongamento, seguido de algumas
danças que despertaram bastante o interesse do
grupo. Os idosos se mostram muito animados e con-
seguiram realizar quase todos os movimentos pro-
postos pelos acadêmicos.

Diversos passos de dança foram executados re-
velando a empolgação do grupo, que procurou re-
petir os passos dos acadêmicos. Alguns deles, mais
animados, arriscavam novos passos, demonstrando
suas próprias habilidades de dança.

Depois de alguns minutos de dança a atividade
foi encerrada, ocasião em que os idosos demonstra-
ram ter gostado muito da atividade e da presença
dos universitários. Muitos deles, de forma voluntá-
ria, expressaram sua gratidão pela atividade desen-
volvida e convidaram os acadêmicos para novas vi-
sitas. Da mesma forma, os acadêmicos também
agradeceram a oportunidade, pois sem dúvidas ela
acrescentou não apenas no currículo acadêmico,
mas em seu conhecimento social.

Ao final da atividade os idosos se despediram
dos alunos com muito carinho, abraçando cada um
deles, onde notou-se claramente a necessidade de
afeto e contato físico destes indivíduos, que procu-
ravam estabelecer vínculos com os acadêmicos,
procurando saber quem era cada um deles e tratan-
do-os como verdadeiros amigos.

Sendo assim, não restaram dúvidas sobre a sa-
tisfação do grupo de idosos e dos acadêmicos em
relação à atividade realizada, pois ambas as par-
tes sentiram-se realizadas, deixando evidente a
sensação de alegria e bem estar gerada pela ati-
vidade.

DISCUSSÃO

Segundo Chaimowicz (1997) desde a década de
1960 a população brasileira vem envelhecendo de
forma rápida, época que preconizou uma queda na
fecundidade e deu inicio a uma alteração etária na
pirâmide populacional. O Estado ainda tem voltado
sua atenção à questões como a mortalidade infantil
e as doenças transmissíveis, não aplicando estraté-
gias efetivas no que se refere a prevenção e trata-
mento de doenças crônico-degenerativas. Neste
contexto, os idosos nem sempre encontram amparo
adequado no sistema público de saúde e previdên-
cia, assim, acumulando doenças e incapacidades,
perdendo autonomia e qualidade de vida.

O envelhecimento populacional é um fenômeno
mundial, tanto no que se refere aos países desen-
volvidos como aos países em desenvolvimento.
Este crescimento da população idosa é reflexo do
aumento gradual da longevidade, conjuntamente
com as diminuições das taxas de natalidade e mor-
talidade. (COSTA et. al, 2000, p. 2)

O envelhecimento da população brasileira é visí-
vel e, além disso, estudos apontam um progressivo
aumento na faixa etária da população. Segundo Tri-
bess e Virtuoso Jr. (2005, p. 164) “estimativas para
a população idosa brasileira apontam que até 2020,
o país terá 32 milhões de pessoas com idade superior
a 60 anos”.

O crescimento da população idosa revela a ne-
cessidade do desenvolvimento de estratégias que
minimizem os efeitos negativos da idade no organis-
mo humano, visando a manutenção da capacidade
funcional e da autonomia das pessoas idosas, de
forma com que possam ter uma vida mais longa e
com mais qualidade. Neste sentido, a atividade físi-
ca e o exercício físico surgem como importantes
mecanismos para melhoria das condições de vida
dos idosos.

A diminuição da tolerância ao esforço físico faz
com que um grande número de pessoas idosas
vive abaixo do limiar da sua capacidade física, ne-
cessitando somente de uma mínima intercorrência
na saúde para tornarem-se completamente depen-
dentes. A atividade física regular tem sido descri-
ta como um excelente meio de atenuar a degenera-
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ção provocada pelo envelhecimento dentro dos
vários domínios físico, psicológico e social (TRI-
BESS; VIRTUOSO JR., 2005, p. 164)

O exercício físico, desde que se respeitados a
modalidade apropriada, a intensidade, a duração e a
freqüência adequadas, pode contribuir com a quali-
dade de vida do idoso, melhorando sua capacidade
física e sua disposição mental.

De acordo com Wilmore, e Costil (2001) a prática
de exercícios físicos é um ingrediente importante para
o envelhecimento saudável. Esta prática gera maior
longevidade, aumento da capacidade cardiorrespirató-
ria e muscular, aumento da força e resistência muscu-
lar, controle de peso e nutrição, além de melhorar a
flexibilidade, equilíbrio e coordenação motora.

A melhoria da qualidade de vida e, principalmen-
te da disposição física e psicológica dos idosos pôde
ser observada durante o trabalho realizado junto ao
grupo de idosos. Os idosos do grupo relataram ser
praticantes de exercícios físicos e, de acordo com
os objetivos do grupo que frequentam, buscam
melhorias na sua qualidade de vida em diversos as-
pectos, incluindo atividades físicas, alimentação sau-
dável e socialização.

Segundo Sharkey (1998) a participação de ido-
sos em programas de exercícios físicos regulares
pode influenciar no processo de envelhecimento
saudável, melhorando sua qualidade de vida, as fun-
ções orgânicas e cognitivas, de forma a garantir
maior independência pessoal e contribuir também
na prevenção de doenças.

O exercício físico é, sem dúvidas, de grande im-
portância para a prevenção do sedentarismo e dos
malefícios gerados por ele. Na terceira idade, esta
questão se mostra ainda mais evidente, pois além
de auxiliar na manutenção das habilidades e condi-
cionamento físico dos idosos, as atividades feitas em
grupo também colaboram, para a socialização dos
idosos, assim gerando melhoras psicológicas, já que
eles têm a oportunidade de interagir com outras pes-
soas, tirando-as da vida solitária e incorporando-as
à rotinas mais saudáveis. Esta situação foi visuali-
zada no grupo de idosos em questão, onde eles têm
a oportunidade de interagir, fazer amizades, desen-
volver novos talentos, fazer descobertas, movimen-
tar o corpo e a mente, o que os torna mais saudá-
veis e felizes, repercutindo em sua qualidade de vida.

CONCLUSÃO

Com o passar dos anos o ser humano passa por
uma perda de suas capacidades físicas, assim como
alterações fisiológicas decorrentes do processo de
envelhecimento, repercutindo na perda da capaci-
dade funcional que por sua vez gera uma depen-
dência física do idoso. Para que haja uma melhora
nestes fatores, prescrição de exercícios direciona-
dos para os idosos se mostra importante, pois pode
melhorar sua resposta à estas alterações e elevar a
qualidade de vida do idoso.

O exercício físico para o idoso deve ser prescri-
to levando em consideração suas dificuldades. A
prática da atividade física balanceada, com intensi-
dade, duração e freqüência adequados, leva o idoso
a uma sensação de bem estar juntamente com uma
melhora física do corpo. Além destes aspectos, o
exercício ainda integra o idoso a um grupo, minimi-
zando a possibilidade de ocorrência de doenças psi-
cológicas como a depressão, doença muito comum
nesta fase da vida.

Ao se observar um grupo de idosos e as práticas
da atividade física realizadas por eles, fica possível
perceber primeiramente a importância do convívio
social para os mesmo e, num segundo momento, o
valor que o exercício tem devido ao bem estar físico
e psicológico gerado.

Assim podemos concluir que a atividade física
regular apresenta uma grande importância no con-
trole e também na prevenção de doenças, além de
representar uma melhora na qualidade de vida du-
rante o envelhecimento.
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