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Resumo

A presente pesquisa de uma forma geral objetivou reflectir sobre as actividade fisica e saude em
idosos no centro de acolhimento de idoso de Lhanguene. Nesta perspetiva, a presente pesquisa tem
como tema: actividade fisica e sadde em idosos: estudo de caso do centro de acolhimento de idoso
de Ihanguene. De caracter exploratério, descritivo e de natureza qualitativa. Foram participantes
desta pesquisa 21 sujeitos dentre os quais, 1 responsavel do centro de acolhimento de idoso de
Ihanguene e 10 idosos de sexo feminino e 10 de sexo masculino, com idades compreendidas entre
50 a 70 anos. Como instrumento de recolha de dados foi usado um guido de entrevista. O guido da
entrevista para os idosos e o responsavel do centro de acolhimento de idoso de lhanguene. A
andlise das entrevistas realizadas baseou-se na andlise de contetdo, que foi sistematizada. Os
resultados da pesquisa obtidos através de relatos dos dois subgrupos evidenciaram que existem
programas um programa de actividade fisica para o bem dos idosos, conclui se também que o
centro de acolhimento de idoso de Lhanguene adopta programas para ajudar o idoso na actividade
fisica e portanto, que em funcdo de que o estudo teve por andlise os ganhos sociais e psicolégicos
ao idoso verificou-se que as atividades mais recomendadas sdo as que levam o individuo a
encontrar outras pessoas. Pela discussao das idéias principias dos autores, referentes aos efeitos
psicolégicos e sociais verificamos que as actividades mais recomendadas s&o: danga,
hidroginastica, atividades de lazer e recreacdo (jogos, exporte, jogos de tabuleiros e cartas, entre
outros), caminhada e gindstica.
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Abstract

The present research generally aimed to: reflect on physical activity and health in elderly people in
the Lhanguene elderly care center. From this perspective, the present research has as its theme:
physical activity and health in the elderly: case study of the elderly care center in Lhanguene.
Exploratory, descriptive and qualitative in nature. 21 subjects participated in this research, including
1 person responsible for the Lhanguene elderly care center and 10 elderly women and 10 men, aged
between 50 and 70 years. An interview guide was used as a data collection instrument. The

1




Revista Multidisciplinar do Nordeste Mineiro, v.06,2024
ISSN 2178-6925

interview guide for the elderly and the person responsible for the lhanguene elderly care center. The
analysis of the interviews carried out was based on content analysis, which was systematized. The
research results obtained through reports from the two subgroups showed that there are programs a
physical activity program for the good of the elderly, it is also concluded that the Lhanguene elderly
care center adopts programs to help the elderly with physical activity and therefore, Because the
study analyzed social and psychological gains for the elderly, it was found that the most
recommended activities are those that lead the individual to meet other people. By discussing the
authors' main ideas regarding psychological and social effects, we found that the most
recommended activities are: dancing, water aerobics, leisure and recreation activities (games,
sports, board and card games, among others), walking and gymnastics.

Keywords: physical activity; health, elderly; reception center; languene

1. Introducéo

A presente pesquisa surge no ambito da inquietacdo pessoal diante da
problemética constatada na experiéncia vivida como profissional de saude na
area de fisioterapia, onde constantemente tenho me confrontado com pessoas
idosas com problemas de saude fisica que buscam apoio que de certa forma tem
contribuindo para elevados encargos de salde publica. Esta inquietacdo foi
consolidada com reflexdes no ambito do decurso do mestrado na Universidade
Eduardo Mondlane na escola superior de ciéncias do desporto curso de mestrado
em ciéncias do desporto no ramo de actividade fisica em saude, por meio de
discussbes e leituras, o que impulsionou a se propor este estudo intitulado:
Actividade Fisica e Saude em ldosos no Centro de Acolhimento no Lar Nossa

Senhora dos Desamparados — Maputo.

Em Mocambique, o estudo do exercicio fisico (EF), actividade fisica (AF) e
saude do idoso é recente, estando voltado para a compreensao da composicao
corporal (CC), do nivel da actividade fisica, da aptiddo funcional (ApF) e da
qualidade de vida (QV).

Como o numero de idosos tende a aumentar com o0 passar dos anos, 0s
profissionais deverdao estar cada vez mais preparados para atender esta “nova”

clientela, pois a busca pela melhor qualidade de vida tende a aumentar.

Os programas de atividade fisica para idosos tém como um dos objetivos
dar-lhes um ambiente de lazer, onde pratiquem as atividades fisicas sem o
constrangimento por serem mais velhos, fora de forma, como acontecem em

academias. Assim deixando o idoso mais a vontade para realizar a atividade fisica,
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se sentindo melhor com os outros idosos, com o0s professores e principalmente

consigo proéprio.

O envelhecimento é uma das fases da vida onde o corpo e a mente se
modifica, com o passar dos anos, o individuo se apresenta fisicamente com as
funcdes diminuidas, necessitando entdo a busca de atividades que contribuam para
uma melhor expectativa de vida. E justamente nessa fase em que ha uma perda
cognitiva e uma diminuicdo das fungbes fisicas, facilitando o surgimento de
doencas que possam debilitar o idoso, gerando a perda das alteracdes fisiologicas.
Em conformidade com tudo isso a sociedade vé o idoso como uma pessoa inutil e
incapacitado de realizar varias funcdes simples do seu cotidiano, e principalmente,
de serem inseridos no mercado de trabalho devido a perda das funcdes
fisiologicas, claro associadas as doencgas, como hipertensédo, diabetes, problemas
cardiovasculares, e perda da funcdo neuroldgica, assim esses individuos sao
descartados de atividades que possivelmente teriam um melhor desempenho de

pessoas mais novas.

Segundo Shumway-Cook e Woollacott (2003), h4 duas linhas teéricas
principais que investigam o envelhecimento, uma, considerando o0s aspectos
primarios, e a outra os secundarios. A primeira esta relacionada as caracteristicas
genéticas e a deteriorizacao do sistema nervoso; a segunda avalia a influéncia dos
danos causados por fatores ambientais, como a radiacdo, a poluicdo, o estilo de
vida, dentre outros. O envelhecimento como fenbmeno complexo requer uma inter-

relacdo entre os diversos componentes associados.

Para a Organizacdo Mundial da Saude (OMS, 2006), um dos componentes
mais importantes para se ter uma boa saude é o estilo de vida adotado pelas
pessoas, 0 qual pode ser entendido como as ac¢les realizadas pelo individuo no
seu dia a dia: alimentag&o, uso de drogas; licitas e/ou ilicitas; pratica de atividades
fisicas regulares, dentre outros, que séo passiveis de serem modificadas. Essa
mesma organizacao reconhece a pratica de atividades fisicas como um relevante

meio de promocdao da saude e reducédo dos fatores de risco.

Porém, ao se refletir sobre as atividades fisicas, precisa-se pensar além
dos beneficios biopsicossociais proporcionados pela sua pratica, como também,
por exemplo, compreender as mudancas de comportamentos individuais e/ou

coletivos para a adesdo e manutencdo dessas atividades. Essas sO proporcionarao
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os devidos beneficios, se realizadas continua e corretamente. Sendo assim, tao
importante quanto investigar os beneficios proporcionados por essas praticas, €
compreender como motivar as pessoas a se manterem engajadas neste propasito.
Dessa forma, o presente artigo tem como proposta discutir aos fatores que

influenciam a adeséo de idosos pela pratica de atividades fisicas.

Neste contexto, destaca-se a atividade fisica como possibilidade de
oferecer uma melhor qualidade de vida na terceira idade. O sedentarismo e as
incapacidades séao fatores que podem interferir diretamente na qualidade de vida,
mas ja a pratica constante de atividades fisica, contribui para uma expectativa de
vida a longo prazo, proporcionando uma mudanca do estilo de vida que contribui na
reducdo de caracteristicas que prejudiquem o envelhecer de um modo geral (Junior
et. al., 2015). Apois 0 exposto assima levanta-se a seguinte questdo: Que
actividades programadas contribuira na melhoria de qualidade de vida da pessoa

idosa no lar nossa senhora dos desamparados?

No que se refere a plano pessoal e profissional, ha que destacar que o
proponente da pesquisa enquanto profissional de saude e fisioterapeuta sabendo
gue h& necessidade de proporcionar aos idosos uma melhor qualidade de vida e
um envelhecimento ativo, respeitando as suas limitacdes fisiolégicas ou
patoldgicas, ressaltando também que a atividade fisica podera proporcionar aos
idosos um melhor convivio social com outras pessoas, e sabendo quais sdo 0s
ganhos produzidos pela atividade fisica tanto na sailde como no bem-estar geral do
idoso fez com que leva se acabo a pesquisa ndo so mas sabendo que as
atividades fisicas no idoso tém muito mais a oferecer do que apenas beneficios
médicos, também oferecem objectivos psicolbégicos e sociais, o exercicio fisico e o
envelhecimento devem andar juntos, lado a lado com o passar dos anos, e assim
as atividades visam contribuir para a conscientizacdo, valorizacdo do individuo
idoso e aumento de sua auto-estima, bem-estar do idoso, interagindo-o com 0s

outros grupos sociais, gerando a socializagéo, trocas de experiéncia, entre outros.

Do ponto de vista social/ familiar h4 que destacar que o contexto familiar
retoma seu papel importante no que tange dar apoio aos seus familiares idosos,
motivando-os a pratica de atividade fisica regular e participacdo de programas que
visem a melhora da saude e promocao de lazer, para que possam desenvolver ao

longo de sua vivéncia, o fortalecimento de sua autonomia em suas tarefas
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cotidianas e melhorando sua qualidade de vida e outro aspecto importante a ser
abordado sobre a familia tem uma importancia enorme na vida dos idosos, pois é a
base que sustenta os mesmos, principalmente porque estes com o passar do
tempo se tornam dependentes de seus entes para a realizacdo de algumas tarefas,

ainda mais quando estdo com algum problema de saude.

Do ponto de vista do idoso ha que destacar que tem que se movimentar de
gue ndo pode ficar parado, a pratica de atividade fisica regularmente contribuird
para uma vida mais ativa e ajudara numa melhor qualidade de vida, melhorando
cada dia mais as suas funcdes fisicas, mentais e sociais. Podemos correlacionar e
comparar que o jovem ativo de ontem, consequentemente, sera um idoso ativo dos
dias de hoje, fazendo com que a longevidade cres¢a mais e mais com o passar dos

tempos, se tornando assim um ciclo positivo para as proximas geragoes.

Do ponto de vista académico h& que referenciar que esta tema € de vital
importancia para os futuros profissionais e estudantes finalista de ciéncias do
desporto/educacédo fisica, uma vez que uma das funcdes do profissional de
educacéo fisica € promover um envelhecimento saudavel e bem-sucedido. Para tal
€ preciso ter um conhecimento fundamentado nos beneficios que o exercicio fisico

pode proporcionar ao idoso bem como as precau¢des que devemos ter em conta.

Que os futuros profissionais de educacao fisica nas futuras pesquisas
olhem mais para a importancia aos beneficios psicolégicos e sociais que a
atividade fisica traz ao idoso. Visando o auxilio aos profissionais de educacéo fisica
guando trabalharem com idosos, e ao mesmo tempo dar oportunidade aos préprios
idosos de saberem quais o0s beneficios da atividade fisica, identificando os valores
psicolégicos e sociais que estas trazem para suas vidas, desmistificando a idéia de
gue a atividade fisica s6 trard beneficios biomédicos e s6 deve ser realizadas
guando sentem algum problema de salde ndo so mas que o assunto também se
deve a expectativa de vida dos idosos que vem aumentando com o passar dos
anos, com isso, a procura por atividades fisicas ocorre de maneira crescente e o
destaque pelas atividades psicolégicas e sociais € para ressaltar a importancia

delas nas vidas dos idosos.

Diante disso, torna-se pertinente que a AF seja incentivada para a pessoa
idosa por acdes educativas nos centros de acolhimento das pessoas idosas, que

possam intervir no processo de saude-doenca, melhorar a qualidade de vida,
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estimular a pratica de habitos de vida saudaveis, promovendo beneficios ao
processo de envelhecimento. Nesse contexto, torna-se tambem interessante
identificar as doencas/lesdes que dificultam a pratica de AF nos centros de
acolhimento de pessoas idosas.

Apesquisa tem como objectivo geral: Reflectir sobre as actividade fisica e
saude em idosos no centro de acolhimento de idoso de Lhanguene e
especificamente: Identificar se no centro de acolhimento de idoso de Lhanguene
tem programas de actividade fisica para pessoa idosa; Identificar as doencas
relacionadas a falta de actividade fisica no centro de acolhimento de idoso de
Lhanguene; Apontar a pertinéncia de actividade fisica na pessoa idosa no centro de
acolhimento de idoso de Lhanguene; Propor um guido diario de exercicios fisicos
adaptados para melhorar a qualidade de vida da pessoa idosa no centro de

acolhimento de idoso de Lhanguene.

Em conformidade com a abordagem qualitativa foram circunscritas as
seguintes questbes: O centro de acolhimento de idoso de Lhanguene tem
programas de actividade fisica para pessoa idosa? No centro de acolhimento de
idoso de Lhanguene tem idoso com problemas de saude relacionadas a falta de
actividade fisica? Que acc¢des e/ou programas o centro de acolhimento de idoso de
Lhanguene adopta para ajudar o idoso na actividade fisica? Que percepc¢des tem
os idosos do centro de acolhimento de idoso de Lhanguene sobre actividade fisica?

2. Revisao da Literatura
Exercicio Fisico / Atividade Fisica e ldoso

Evidéncias cientificas indicam claramente que a participacdo em programas
de atividades fisicas é uma forma independente para reduzir e/ou prevenir uma
série de declinios funcionais associados com o envelhecimento (Vogel et al. 2009;
Nelson et al. 2007; OMS, 2005). o exercicio fisico, definido como uma subcategoria
da atividade fisica que é planeada estruturada e repetitiva, resultando na melhora
ou na manutencdo de uma ou mais variaveis da aptidao fisica (Matsudo et. al,
2001).

O exercicio fisico € algo que deve estar presente na vida de todas as
pessoas, e principalmente na terceira idade, o qual o mesmo concedera, além dos
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beneficios que concede a todos, melhoria da autoestima e autoimagem e ajudando
em aspectos psicologicos, sendo uma 6tima ocupacao para o idoso. S&o varios 0s
beneficios, e recentes investigacdes constataram que individuos idosos podem se
beneficiar, substancialmente, de exercicios fisicos, aumentando assim os niveis de
forca, resisténcia, equilibrio e mobilidade melhorando a independéncia funcional
(Belloni, 2008 apud Daniel et. al, 2009).

Segundo, Sharkey (1998) apud Antunes et. al (2001):

Um ingrediente importante para um envelhecimento saudavel é a pratica de
exercicio fisico regular. Esta pratica leva a uma maior longevidade, melhora
da capacidade cardiorrespiratéria e muscular, auxilia no controle de peso e
nutricdo, aumenta a forca e a resisténcia de forma geral. (Sharkey, 1998

apud Antunes et al, 2001).
Adicionalmente, melhora a flexibilidade, a coordenacdo e o equilibrio.
Idosos que se exercitam regularmente sdo mais auto motivados, possuem um
maior sentimento de auto eficacia Dantas (1999) apud Antunes et. al (2001) ;
diminuem a probabilidade de desenvolverem importantes doengas cronicas, e
melhoram os seus niveis de aptidao fisica e disposicao geral (Santarém, 1999 apud
Antunes et. al, 2001). De modo geral, diversos trabalhos demonstram que a
atividade fisica regular pode levar a melhora de fungfes cognitivas como: memoria,

atencao, raciocinio e praxia (Miles et. al., 1998 apud Antunes et. al, 2001).

O profissional de Educacdo Fisica, neste contexto, tem um papel
fundamental no que diz respeito a estruturacdo de um programa de treino que
atenda as principais necessidades dos idosos, levando-se em consideracdo as
atividades ja desenvolvidas pelos mesmos em sua rotina e as patologias
associadas para poder tracar a intensidade, a duracéo e o volume de exercicio que

sera praticado pelo idoso, respeitando sua individualidade bioldgica.

Muito idoso, como ja mencionado, tem uma ou mais patologias associadas
a sua condicéo que ja o desfavorece um pouco devido as limitacdes que a mesma
trds e que eles tem que enfrentar. Desta forma, o profissional de Educacéo Fisica
além de levar em consideracéo a faixa etaria do seu cliente idoso, devera buscar
informacdes referentes a treinos que sejam condizentes com a patologia que este
possui, buscando determinar de forma correta a intensidade, duragdo e volume

exatos, além da monitoragdo de fatores como pressdo arterial e frequéncia




Revista Multidisciplinar do Nordeste Mineiro, v.06,2024
ISSN 2178-6925

cardiaca, sendo estes 0s mais corrigueiros e mais faceis fatores de serem

monitorados num programa de treino.

O treino estabelecido pelo profissional de Educacéo Fisica estabelecera de
forma exata a frequéncia com este idoso podera realizar suas atividades,
respeitando-se todo seu historico de vida pregressa e as condi¢cdes atuais em que

se encontra dentro dos principais Grupos Especiais em que ele se engloba.

Para Fitzgerald (1993) apud Kuwano e Silveira, (2002), a préatica de
atividades fisicas enriquece o relacionamento social, a habilidade no trabalho e
altera o grau de declinio funcional do organismo. Portanto, o exercicio fisico para
os idosos objetiva manter um estado saudavel, e as capacidades necessarias as

atividades da vida diaria.

Estudos apontam que pessoas idosas minimizam o declinio fisico-
fisiologico, e melhoram os aspectos psicossociais por meio de exercicios fisicos
(Okuma, 1998; Silveira, 1998; Matsudo, 2000 apud Kuwano e Silveira, 2002).

[N

A melhora da aptiddo fisica (ex: forca, mobilidade e flexibilidade),
importante para o idoso, pois estas aptiddes estdo diretamente associadas a

independéncia e a autonomia. (Norman, 1995 apud Matsudo, 2001).
O exercicio fisico aconselhado aos idosos

O esfor¢co causado pelo exercicio fisico pode ser dividido em dois sectores:
esforco estatico e esforgo dinamico.

O estatico, €, por exemplo, a atividade tipica de halterofilismo. Nume (1995,
p, 28 e 29) observou que ha uma grande variacdo da presséao arterial nesse tipo de
exercicio. “Inicialmente, em resultado de fenémenos vasomotores antes da
alteracdo do débito cardiaco, ha durante alguns segundos um periodo de grandes
oscilacdes, depois a pressdo 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¢co, que produz a diminuigdo subita de pressao”.

O esforco dinamico decorre de atividades com longas repeticdes, aerobicas
e com longa duracdo. Ocorre, por exemplo, nos exercicios de marcha, corrida,
ciclismo, natagdo, entre outros. Estes exercicios provocam alteracdes na presséo

arterial, mas segundo Nunes (1995, pag: 30) “apés a paragem do esforgo
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[dindmico], estas pressdes descem progressivamente” e “o débito sanguineo

cerebral ndo varia no decurso da atividade fisica”.

Os melhores tipos de exercicio fisico para a pessoa idosa sao aqueles que
estdo relacionados com as atividades aerdbias e que se adaptam as capacidades

fisicas. Entre os exercicios aerobios o mais aconselhavel € a marcha livre.

Ermida (2000, p.100) defende que “para conseguir os melhores resultados
[nos idosos] o plano de exercicio deve incluir ndo s exercicios aerobicos mas
também exercicio de forca e resisténcia, procurando assim conseguir a
manutencdo ou a melhoria do estado cardiovascular mas também o aumento da

massa e da forgca 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 défices
existentes, podem levar o idoso a exceder a sua reserva funcional comprometendo
todo o beneficio que pode retirar de uma pratica fisica regular e adequada as suas

capacidades”.

A sociedade Mocambicana dizem que os exercicios fisicos devem estar na
vida das pessoas, pois proporcionam maior qualidade de vida e um envelhecimento
ativo, trazendo diversos beneficios fisicos, psicolégicos e sociais, entre o0s
principais beneficios dos exercicios praticados na terceira idade sao: melhora no
condicionamento fisico; controle do peso; mobilidade; equilibrio; preservacdo dos
0Sso0s; contato social; controle de doencas como diabetes e hipertensédo; melhora

cardiovascular; reducgao do estresse.

Assim, as atividades fisicas para a terceira idade sdo subdivididas em
guatro dimensdes: Lazer: sdo as atividades fisicas como natacado, hidroginastica,
caminhada, musculacdo e ainda o0s esportes, futebol, vblei, basquete.
Deslocamento ativo: andar a pé, bicicleta. Atividades domésticas: lavar roupas,

varrer casa, ir ao mercado, Laboral: tarefas profissionais.

As atividades consideradas estruturadas sao as atividades fisicas e de

esporte, as outras séo realizadas ao longo dia. Assim para que haja um resultado
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eficaz é preciso que os idoso incluam no seu dia a dia atividades estruturadas,
devendo escolher uma modalidade, duracdo, frequéncia e intensidade, e ainda

identificar as necessidades fisicas, sociais e psicolégicas.

Okuma (1998) “E muito importante que essas pessoas se sintam seguras e
independentes para realizar suas atividades de vida diaria e se relacionar
socialmente”. As atividades fisicas serao de extrema importancia para os idosos,
gerando maior independéncia, as pequenas mudancas ja sao capazes de mudar a
vida de pessoas sedentérias.

A actividade fisica regular na velhice pode mudar humor, auxiliar nas
tarefas diarias e nas relacdes interpessoais. Uma das grandes resisténcias a
pratica sdo as mudancas de habito, mas ndo € necessario praticar um determinado
esporte, atividade ou recreativa desgastante, mas deve ser prazerosa e possibilitar

beneficios ao executor.

As atividades mais comuns sdo: Caminhada E um exercicio completo, pode
ser executado em uma praca, um pargue, na area livre do condominio, o0s
principais beneficios sdo: fortalecer os ossos, melhora a circulagdo sanguinea,
regula a presséo arterial, reduz os indices de colesterol e glicemia. Atividades
aquatica Sao os exercicios fisicos realizados na agua, natacdo e hidroginastica,
favorecem o fortalecimento muscular e melhora as func¢des cardiovasculares e
respiratérias, como €é realizado na agua possui baixo impacto, sendo os mais
adequados para idoso que sofrem de sobrepeso. Danca E uma atividade muito
prazerosa, possibilita o movimento de varios grupos musculares, auxiliam na
coordenacdo motora, equilibrio e agilidade, estimula o convivio social.
Alongamento, O alongamento deve estar sempre presente, ele possibilita maior
flexibilidade, auxiliando na capacidade funcional dos mesmos, as aulas de pilates
sdo as mais adeptas deste publico, pois, trabalha todo o corpo fortalecendo a
musculatura. Musculacdo A musculacdo aumenta a forca muscular e o
desempenho fisico, contribuindo para alivio de dores como artrite. Os treinos

devem ser bem elaborados respeitando os limites da cada pessoa.

Todas as actividades fisicas possuem seus beneficios, é preciso identificar
gual a necessidade da pessoa e adequar a seu gosto pessoal, pois, ndo adianta a
pessoa realizar algo que ndo gosta, o que ndo pode acontecer € ficar sem

movimentar-se. Para iniciar as atividades fisicas € preciso consultar um profissional
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de saude para realizar avaliacdo. Apos a liberacdo do médico, consultar um
professor de educacdao fisica que vai elaborar todo o planejamento das atividades,
visando garantir a seguranca e saude da pessoa, e alcancar o0s objetivos
esperados.

3. Metodologia

Em primeiro lugar, € importante referir que a pesquisa é qualitativa porque
consiste na compreensao e analise dos diversos comportamentos dos idosos face
as actividades fisicas e os beneficios para a salude. Quantos aos objectivos, o
presente trabalho foi de caracter exploratorio e descritivo, de salientar que Gil
(1999, p.21) afirma que “é uma pesquisa que visa a proporcionar maior
familiaridade com o problema, com vistas a torna-lo explicito ou construir questdes
de pesquisa”. E no que diz respeito ao procedimento de recolha de dados optou-se
pelo estudo de campo. Assim o0 estudo de campo centrou-se essencialmente na
colecta de dados por meio de entrevistas aos idosos e a responsavel do centro de
acolhimento de idoso de Lhanguene, conforme descrito no capitulo de analise de
dados. Participaram da pesquisa 17 (individuos) nomeadamente: 10 idosos e 1
responséavel do o centro de acolhimento de idoso de Lhanguene. Optou se por esse
namero de participantes, pois, tratando se de uma pesquisas qualitativas, a parte
qualitativa porque procurou aferir ideias ou percecdes sobre actividade fisica em
idosos, existem doencas relacionadas com a falta de actividade fisica por parte dos

idosos. A opcéo pela entrevista semi-estruturada na recolha de dados.
4. Resultados e Discusséo

Contudo, importa realcar que a questdo de sigilo e salvaguarda das identidades
nao foi restrito aos entrevistados. Para tal, durante caracterizacao dos participantes
e andlise de dados, ao invés de se usar nomes, foram empregues codigos como

ilustra a tabela a baixo.

ID -1 Idoso

DCAII Directora do centro de acolhimento de idoso de Ihanguene
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Analise dos registos das entrevistas dirigidas ao idosos centro de

acolhimento de idoso de Lhanguene

Com objectivo de colher dos participantes sua familiarizacéo sobre actividade fisica,

foi levantada a questao numero um.

Para a questdo os nossos entrevistados, respodenram de formas diferentes em

relacéo a questéo levantada, conforme atestam alguns relatos:

Sim nos aqui no centro fizemos
essas actividades fisica todas as
manhas

Sim nos qui no centro fizemos certas
actividades fazer limpeza, caminhas
no quaintal

ID-3

Agui no centro temos um ginazio
onde tem equipamento para fazer
exercicios fisicos

Sim qualquer movimento voluntario
produzido pela musculatura que
resulte num gasto de energia

1. j& ouviu alguma vez falar
sobre actividade fisica?

Eu quando acordo aqui no cente
pego vasora e varo maior parte do
quintal depois comeco a transpirar
acho que isso e actividade fisica

ID -6

Eu custumo a dangar aqui no centro

ID -7

toda préatica ou exercicio que tenha
como consequéncia 0 gasto de
energia

Agui no centro a directora nos obriga
todos nos a fazer actividades fisica
para o bem da nossa saude

Eu quando cheguei ao centro
sempre tinha dores de pernas assim
que comecei a fazer axctividade
fisica ja passou

ID -10

Aqui no centro tem pequenas hortas
e eu gosta de cultivar isso faz bem
ao meu corpo

ID-11

Sim e ajuda principalmente a
fortalecer os musculos

ID -12

Sim ajuda no aumento na agilidade
corporal
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ID -13 Melhora a autoestima.

ID -14 Sim

ID -15 Sim

ID -16 Sim actividade fisica ajuda a
melhorar a qualidade de vida do
individuo.

Fonte: dados da pesquisa (2024).
Em conformidade com as respostas dadas pelos nossos entrevistados, nota-se que

todos tem conhecimento sobre actividade fisica. Como se sabe, a atividade fisica
em toda sua amplitude apresenta efeitos benéficos em relacdo a saude, além de
retardar o envelhecimento e prevenir o desenvolvimento de doencas crbnicas
degenerativas, as quais sao derivadas do sedentarismo, sendo um dos maiores
problemas e gasto com a saude publica nas sociedades modernas nos ultimos
anos. Tudo isso tem sido causado principalmente pela inatividade fisica e
consequentemente influenciada pelas inovacbes tecnolégicas e mas habitos
alimentares (GUEDES, 2012)

Para os idosos a atividade fisica consiste em atividades recreativas ou de jogos,
deslocamentos (por exemplo, passeios caminhados ou em bicicleta), atividades
ocupacionais (quando a pessoa desempenha atividade laboral), tarefas
domeésticas, jogos, esportes ou exercicios programados no contexto das atividades

diarias, familiares e comunitarias (PORTO, 2008).

Com objectivo de colher dos participantes sobre se centro de acolhimento de idoso
de Lhanguene tem programas de actividade fisica para pessoa idosa, foi levantada

a questao numero dois, cujas respostas se enquadram na primeira categoria.

Para a questdo os nossos entrevistados, respodenram de formas diferentes em

relacéo a questéo levantada, conforme atestam alguns relatos:

ID-1 Sim tem programa de a
actividade fisica para pessoa
idosa

Claro que tem

2.0 centro de acolhimento de ID-2
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idoso de Lhanguene tem ID-3 Sim tem
programas de actividade ID -4 Temos ginazio onde fizemos
- . tividade fisica
fisica para pessoaidosa? ac —— .
Isicap P ! ID -5 Temos ginazio onde fizemos
actividade fisica
ID -6 Tem um programa sim
ID -7 Tem um senhor quwe tem

vindo nos ajudar nas actifdades
fisica no ginazio

ID-8,9,10,11,12,13,14,15,16.  Sim tem

Fonte: dados da pesquisa (2024).

Em conformidade com as respostas dadas pelos nossos entrevistados, nota-se que
no centro de acolhimento de idoso de Lhanguene tem programas de actividade

fisica para pessoa idosa.

Para Ribeiro et al. (2012), para que o idoso mantenha uma boa qualidade de vida €
necessario a prética de atividades fisicas regulares. A atividade fisica é qualquer
movimento corporal, produzido pelos musculos esqueléticos, que tem gasto
energético maior do que o0s niveis de repouso e proporciona inumeros beneficios,
como maior longevidade, reducédo das taxas de morbidade e mortalidade, reducao
de medicamentos, prevencdo do declinio cognitivo, reducdo da frequéncia de
guedas e fraturas, independéncia e autonomia para a realizacdo de suas
atividades, e também, beneficios psicolégicos como da autoimagem, autoestima,
do contato social e do prazer pela vida. A pratica regular de exercicio fisico tem a

capacidade de reduzir a idade biol6gica em 10 a 20 anos.

Com objectivo de colher dos participantes sobre se centro de acolhimento de idoso
de Lhanguene tem programas de actividade fisica para pessoa idosa, foi levantada

a questao numero dois, cujas respostas se enquadram na primeira categoria.

Para a questdo os nossos entrevistados, respodenram de formas diferentes em

relacdo a questéo levantada, conforme atestam alguns relatos:

ID-1 Sim, eu mesmo estou com
problemas de andar quando ando
sinto muita dor.

ID-2 Eu estou com problermas de
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3 No centro de acolhimento de
idoso de Lhanguene tem
idoso com problemas de
salide relacionadas a falta de
actividade fisica?

hipertenséo

ID-3 Eu estou a dois meses com
problemas cardiovasculares

ID -4 Eu desde muito pratico exercicicos
fisicos a ate entao ndo tenho
problemas de saude

ID -5 Eu tenho problema de coluna
gquando me deito e quando sento
sinto muita dor.

ID -6 Eu ndo tenho problema de salde
porque todos os dias fago actividade
fisica e isso me faz bem

Eu sinto meu corpo pesado quando
fui ao centro de saude o medico
disse que estou com problemas de
obesidade e devo comecar a fazer
exercicios fisicos

A minha situacdo de salde ¢é
complicada sou hipertenso mas ja
iniciei os exercicios fisicos como fui
recomendado no hospital

Eu tenho problemas cardiovasculare
por falta de actividade fisica e ja
iniciei a fazer

ID -10 Eu tenho problema de ossos quando
ando meus 0ssos me doi muito

ID -11 Eu tenho problema de depresséo
mas o0s exercicios fisicos aqui no
centro estdo a me a fazer bem

ID -12 Eu sou diabetico mas pratico
exercicios fisicos e me sinto bem

ID -13 Eu ndo tenho problema de salde
faco todos os dias exercicios fisicos
aqui no centro

ID -14 Na verdade a dor que eu sinto e por
causa de idade e nao de sade por
isso continuo a fazer actividade
fisica

ID -15 De saude eu sinto me bem por isso
tenho aconselhado aos meus
colegas aqui do centro para
fazermos exercicios fisicos

ID -16 Eu ndo tenho problema de salde
gracas aos exercicios fisico que
pratico aqui no centro

Fonte: dados da pesquisa (2024).
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Em conformidade com as respostas dadas pelos nossos entrevistados, nota-se que
no centro de acolhimento de idoso de Lhanguene tem idoso com problemas de

saude relacionadas a falta de actividade fisica.

Corroborando com o0s nossos entrevidados Stein e Borjesson (2019),salientam que
“‘individuos pouco ativos apresentam um risco de 20% a 30% maior de morte em
comparagao a individuos fisicamente ativos”. E, ainda segundo os mesmos
autores, o0 sedentarismo pode ser fator de risco para as seguintes doencas:

depressao, cancer de mama e colon, diabetes tipo 2 e doencas cardiovasculares.

Para Santos (2015) as doencas mais comuns por falta de exercicios fisicos séo
doencas Cardiovasculares — Trata-se de um conjunto de doencas e alteracfes de
tipo patolégico que afetam o coracdo e vasos sanguineos. Esse conjunto de
doencas abarca a doenca cardiaca coronéria, a hipertensdo e a arteriosclerose,
depressdo — E caracterizada por um grupo de sintomas, como: pessimismo, baixa
autoestima, tristeza, falta de vontade, indeciséo, insbnia, sentimentos de medo,
vazio, apatia, falta de interesse, entre outros, cancer de colon — Trata-se de um
tumor que se desenvolve no intestino grosso. Os principais sintomas Sao:
mudancas no habito intestinal, perda de peso, anemia, cansaco, fraqueza, entre
outros, cancer de mama — Trata-se do desenvolvimento de um tumor na regido das
mamas. Pode acometer mulheres e homens, mas apenas 1% dos casos sao de
cancer de mama em homens e diabetes tipo 2 — Ocorre quando o corpo nédo produz
adequadamente a insulina ou ela ndo é capaz de exercer seus efeitos. Os
principais sintomas do diabete tipo 2 sdo: alteracao visual, infec¢des frequentes,

formigamentos nos pés, dificuldade de cicatrizagcdo de feridas, entre outros.

Com objectivo de colher dos participantes sobre se centro de acolhimento de idoso
de Lhanguene que acc¢des e/ou programas o centro de acolhimento de idoso de
Lhanguene adopta para ajudar o idoso na actividade fisica, foi levantada a questéao

numero quatro.

Para a questdo os nossos entrevistados, respodenram de formas diferentes em

relacéo a questéo levantada, conforme atestam alguns relatos:
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ID-1 Aqui no centro temos sim um
programa para a nossas actividades
fisicas esta ai colado na vitrina onde
uma de algumas das actividade
fisica € a caminhada, subir e descer
escada.

ID-2 No centro fomos aconselhado a
fazer caminhada porque dizem que
€ a actividade fisica ideal para nos
idosos.

ID-3 Fui aconselhado a fazer flexdo de
bracos e dentro de program que esta
na vitrina tem essa actividade

4 . Que accdes elou

programas o centro de ID-4 Tenho veito agachamento
acolhimento de idoso de

Lhanguene adopta para ajudar ID -5 O centro tem um program em que
o idoso na actividade fisica? todos idosos devem seguir e eu fago

o fortalecimento de adutores de coxa

ID -6 Me recomendaram para dentro de
programa fazer a flexdo de quadril

ID -7 Eu faco a flexao plantar

ID -8 Fui aconselhado a fazer caminhada

ID-9 Eu tenho 50 anos de idade me

orientaram a fazer a musculagéo
porque € uma atividade focada no
fortalecimento muscular.

ID -10 Eu faco o pilates porque dizem que
€ uma das actividades fisicas
indicadas para nos idosos e ajuda
no alinhamento da postura e
fortalecimento muscular.

ID-11 A qui no centro dentro dos
programas tem a préatica de danca e
eu gosto muito isso me relaxa

ID -12 Eu pratico a musculacdo no nosso
ginasio dizem que ela desenvolve a
massa muscular do nosso corpo.

ID -13 Eu faco alongamento e utilizo o peso
do préprio corpo.

ID -14 Eu so me dedico ao desporto aqui
no centro

ID -15 E penas no nosso program aqui no
centro ndo tem natacdo eu gosto
muito mas como n&o tem eu me
dedico ao desporto o futebol 11
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ID -16 Agui no centro nos temos
organizado torneio de futbol 11 entre
nos idoso isso tem nos ajudado
muito.

Fonte: dados da pesquisa (2024).

De acordo com os relatos dadas pelos nossos entrevistados, percebe se que o
centro de acolhimento de idoso de Lhanguene tem desenvolvido accoes e
programas para ajudar o idoso na actividade fisica.

Aliado a ideia dos nosso entrevistados BARBANTI,(1990) salienta que o programas
de exercicio fisico traz muitos beneficios para os idosos. Sem duvida, 0s seniores
ativos demonstram mais resisténcia fisica, equilibrio, forca e flexibilidade, o que faz
com que sejam mais independentes no seu dia a dia. Alguns desportos, como a
natacdo, também sdo excelentes para melhorar a respiracdo e o ritmo cardiaco,

ajudando a manter os sistemas cardiovascular e respiratério saudaveis.

Os beneficios do exercicio fisico na terceira idade sdo muitos. Em seus estudos
BAUR, (1983) fala de benecificos de alguns exeercicios fisicos para o0s idosos
como: a flexdo de braco trabalha o peitoral, ombro e triceps. Esse exercicio realiza
uma estabilizacdo de ombros e cotovelos, melhorando a sustentacdo do corpo. A
contracdo do abdémen também contribui para esse beneficio. Ao realiza-lo,
portanto, o idoso fica mais preparado para atividades diarias corriqueiras, como
pegar coisas que estejam em uma altura mais elevada, além de permanecer em pé
por mais tempo ao lavar louga, 0 agachamento realiza um trabalho multiarticular,
atuando sobre glateos, quadriceps e panturrilha. Esse movimento também exercita
um pouco a parte posterior da coxa. Trata-se de um importante exercicio para
estabilizar as articulacbes dos membros inferiores. Dessa forma, favorece a
execucao de movimentos essenciais no dia a dia, como sentar e levantar e subir e
descer escadas. A flexdo plantar trabalha a mobilidade do tornozelo. Com o
envelhecimento, as pessoas perdem essa capacidade, motivo pelo qual muitos
idosos podem apresentar dificuldades para levantar os pés ao caminhar. Além
disso, como trabalha a panturrilha, cuja musculatura € a que esta mais distante do

coracao, esse exercicio também favorece o retorno venoso.

Com objectivo de colher dos participantes sobre a percepcdes que o0s idosos tem

sobre actividade fisica, foi levantada a questao numero cinco.
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Para a questdo os nossos entrevistados, respodenram de formas diferentes em

relacéo a questéo levantada, conforme atestam alguns relatos:

5 .Que percepclBes tem os
idosos do centro de

acolhimento de idoso de
Lhanguene sobre actividade
fisica?

ID-1 Actividade fisica é caminhar

ID-2 Eu acordo as 5h da manha e vou ao
ginasio ai faco a actividade fisica

ID-3 E realizar desportos

ID -4 Fazer musculacdo é tambem uma
actividade fisica

ID -5 Subir escadas

ID -6 Exercicios de forca é tambem uma
actividade fisica

ID -7 Cultivar a terra

ID -8 ; :
Cuidar do quintal e dos pequenos
animais como galinha e patos

ID-9 Exercicios de velocidade.

ID -10 Pedalar a bicicleta

ID-11 Exercicios de flexibilidade.

ID -12 Atividade fisica é passear com
animais de estimacéo

ID -13 Fazer limpar a casa eu acho que é
uma actividade fisica

ID -14 Pedalar

ID -15 Dancar

ID -16 Caminhar

Fonte: dados da pesquisa (2024).

De acordo com os relatos dos nossos entrevistados fica claro que os idosos do

centro de acolhimento de idoso de Lhanguene sobre actividade fisica tem

conhecimento sobre actividade fisica.

A OMS define atividade fisica como sendo qualquer movimento corporal produzido

pelos musculos esqueléticos que requeiram gasto de energia — incluindo atividades

fisicas praticadas durante o trabalho, jogos, execucdo de tarefas domésticas,

viagens e em atividades de lazer.
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Com objectivo de colher dos participantes se gostarias que existisse um programa

de actividade fisica no centro, foi levantada a questdo numero seis.

Para a questdo os nossos entrevistados, respodenram de formas diferentes em

relacdo a questéo levantada, conforme atestam alguns relatos:

ID-1 No centro ja existem esse
programa
ID-2 Temos uma programa de

exercicios fisicos que esta

6 . Gostarias que existisse fixado na vitrina
um programa de actividade |ID-3 Todos exercicios que
fisica no centro? praticamos aqui no centro esta

dentro de um programa.

ID -4 Tem sim um programa so que
no ginasio tem falta de alguns
equipamentos.

ID -5,6,7,8,9,10,11,12,13,14,15, Tem sim um programa.

ID -16 Hoje se aminha salde esta
melhorada e gracas ao
programa que existe aqui no
centro

Fonte: dados da pesquisa (2024).

Nas sendas dos relatos dos nossos entrevistados pode se ver que no centro ja

existe um programa de actividade fisica.

Aliado a ideia acima e corroborando com RAUCHBACH (2001), o ingresso do
idoso a um programa adequado de atividade fisica significa a obtencdo de bem-
estar emocional e fisico, reducéo progressiva da arteriosclerose, ajuda a controlar o
peso corporal, permite que o ancido mantenha uma vida ativa independente, auxilia
na manutencgéo de qualidade de vida, minimizando os problemas osteomusculares

dependentes do reumatismo degenerativo.
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4.2. Analise dos registos da entrevista dirigida a responsavel do centro de

acolhimento de idoso de Lhanguene

Claro que sim a atividade fisica é
um meio bem expressivo na

1. Sendo responsaval do centro alguma promocéao da qualidade de vida na
vez ja ouviu falar de actividade fisica? DCAII terceira idade, pois seus inumeros
beneficios atuam

consideravelmente na reducdo dos

efeitos decorrentes do

envelhecimento, o que, de fato,
estd correlacionado com a
capacidade de realizar atividades
bésicas do cotidiano.

Sim temos muitos idosos com
problemas de saude por falta de
exercicios fisicos por isso nos

2. No centro de acolhimento de idoso de introduzimos esse programa de
Lhanguene tem idoso com problemas forma rotineira porque esta ajudar
de salde relacionadas a falta de DCAII de forma imprescindivel na
actividade fisica? melhora e preservacdo da

qualidade de vida e da saude,
além de fatores estéticos, ajuda na
questdo psicolégica e social,
sendo comum o ndmero crescente
de idosos que realizam ginasticas
em grupo com a finalidade de
socializar e conhecer pessoas
novas, construir novos lacgos,
novas amizades, além de
promover sua hora de lazer e
buscar pelo prazer na pratica de
algo que os faca se sentir bem e

atil.
As acc¢des dos programas o centro
DCAII de acolhimento de idoso de
3. Que accdes e/ou programas o centro Lhanguene sao realizadas
de acolhimento de idoso de Lhanguene diversas atividades, com objetivos
adopta para ajudar o idoso nha fisicos, sociais, psicolégicos, entre
actividade fisica? outros, as intengdes gerais desses

programas Sao oportunizar aos
idosos a socializacdo, realizacdo
de atividades significativas, como
cognitiva, social, fisica e cultural,
também fornecer um ambiente de
trabalho ideal para que os idosos
se sintam bem em realizar as

atividades.
Sem sombras de duvidas que e
DCAII muito  importante  porque a
4. Achas que é importante a existéncia de actividade fisico é algo que deve
um programa de actividade fisica para estar presente na vida de todas as
0 bem dos idosos? pessoas, e principalmente na

terceira idade, o qual o mesmo
concedera, além dos beneficios
que concede a todos, melhoria da
autoestima e autoimagem e
ajudando em aspectos
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psicolégicos, sendo uma oOtima
ocupacéo para o idoso

5. O que pensas sobre a necessidade de
implementacdo de programa de DCAII
actividades fisicas e envolver os
profissionais da area?

Na verdade ha necessidade sim
de implementacéo de programa de
actividades fisicas e envolver os
profissionais da area porque,
neste contexto, tem um papel
fundamental no que diz respeito a
estruturacdo de um programa de
treino que atenda as principais
necessidades dos idosos, levando-
se em consideragdo as atividades
ja desenvolvidas pelos mesmos
em sua rotina e as patologias
associadas para poder tracar a
intensidade, a duracéo e o volume
de exercicio que sera praticado
pelo idoso, respeitando sua
individualidade biolégica.

6. Que actividades programadas achas DCAII
gue contribura a melhorar de
qualidade de vida da pessoa idosa no
centro?

Por me acho que todas actividade
contribuiria na  melhorar de
qualidade de vida da pessoa idosa
do momento que tenha objetivos
fisicos, sociais, psicolégicos, entre
outros.

7. Ao nivel do centro de acolhimento de
Lhanguene exixtem doencas DCAII
relacionadas com a falta de actividade
fisica por parte dos idosos?

Claro que existem temos idosos
com problemas no sistema

cardiovascular, sistema
respiratorio, musculos,
sedentarismo.

8. Na sua opinido quem poderia ajudar
aos idosos nas actividades fisicas ao
nivel do centro? DCAII

Na minha modesta opnido
poderiam ser os profissionais de
educacéo fisica que poderia ajudar
e trabalharem com idosos, e ao
mesmo tempo dar oportunidade
aos proprios idosos de saberem
quais os beneficios da atividade
fisica, identificando os valores
psicolégicos e sociais que estas
trazem para suas vidas,
desmistificando a idéia de que a
atividade fisica s6 trara beneficios
biomédicos e s6 deve ser
realizadas quando sentem algum
problema de saude.

Fonte: dados da pesquisa (2024).

Nas sendas dos relatos da responsavel do centro de acolhimento de idoso de

Lhanguene e corroborando com a ideia de Ermida (2000, p.100) defende que “para

conseguir os melhores resultados nos idosos o plano de exercicio deve incluir ndo

sO exercicios aerébicos mas também exercicio de forca e resisténcia, procurando

assim conseguir a manutencdo ou a melhoria do estado cardiovascular mas

também o aumento da massa e da forgca musculares”.
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Os idosos antes de iniciarem o exercicio fisico devem ter a prudéncia de serem
observados por um médico para a avaliagdo, tanto do aparelho locomotor, como do
aparelho cardiovascular. Contudo, ndo € 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 défices
existentes, podem levar o idoso a exceder a sua reserva funcional comprometendo
todo o beneficio que pode retirar de uma pratica fisica regular e adequada as suas

capacidades”.

Para iniciar os exercicios é fundamental passar por avaliagdo médica, e ter o
acompanhamento do professor de educacdo fisica, a fim de indicar exercicios
adequados e acompanhar a sua execucédo (Freitas, 2013). Martins (2008) ressalta
gue a funcdo do instrutor € acompanhar o desenvolvimento dos idosos,
incentivando-os, elogiando-os e corrigindo quando necessario, para que
mantenham a postura adequada durante os exercicios evitando lesdes. Para
pratica dos exercicios € vital ter orientacdo de um profissional formado e
capacitado, pois a pratica errada e sem orientacdo ao invés de beneficios pode

ocasionar prejuizos a saude (Freitas, 2013).

5. Conclusao

Depois de andlise e discussdo dos dados da pesquisa, segue-se agora 0 momento
qgue constitui o fim do percurso a que nos propusemos percorrer no qual é
importante sistematizar o numero de pessoas idosas vém aumentando muito
rapidamente na populacdo mundial, isso se da devido a varios fatores como a
gueda da taxa de mortalidade, a reducdo da taxa de fecundidade e o avanco da

medicina.

O que se observou entre os participantes da pesquisa foi em direcdo daquilo que
se esperava, pelo fato dos sujeitos investigados apresentarem varios beneficios
relacionados a prética regular de exercicios fisicos, bem como, enorme satisfacéo
em poder fazer parte deste programa que visa a melhora na qualidade de vida do
idoso. Portanto, fica evidente que a pratica de exercicio fisico trouxe melhoras tanto
fisicas, bem como, psicolégicas e sociais, para estes idosos do centro de
acolhimento de idoso de Lhanguene, promovendo uma melhora significativa na

qualidade de vida dos mesmos.
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Percebe-se assim, que as reflexdes feitas a respeito dos beneficios da participacéo
deste idoso neste programa, nos levam a constatar o importante papel que o
exercicio fisico exerce na vida destes idosos, podendo o mesmo contribuir
significativamente no seu processo de envelhecimento, para que os fatores nocivos
deste processo possam ser combatidos e, 0 idoso possa passar por essa fase da
melhora maneira possivel, apresentando um estilo de vida mais saudavel e tenha

um velhice com mais qualidade.

Pode-se concluir entdo que os beneficios da prética regular do exercicio, como
podemos observar nos questiondrios e entrevista, sdo notados pelos idosos, que
apontaram tanto beneficios fisicos, como melhora significativa na forca, equilibrio,
reducdo de dores e, melhora fisica para realizar as atividades da vida diaria, bem
como, beneficios psicossociais, no aumento da auto - estima e ao convivio com
outros idosos, diminuindo os quadros de depresséo; comprovando assim, que o
exercicio fisico traz beneficios para os idosos em todos os aspectos, possibilitando
aos mesmos, um estilo de vida mais ativo e saudavel que contribuir para um

velhice mais saudavel e, uma melhor qualidade de vida destes idosos.
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