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RESUMO

O envelhecimento no nosso pais, ao contrario de muitos outros paises, & visto como uma
fase da vida em que as pessoas sa0 pouco produtivas a sociedade, na maioria das vezes
sendo até discriminadas e maltratadas, ou seja, sem espago para viver.

Porém, a populacéo de idosos do Brasil é maior a cada ano que passa. Segundo dados do
Setor de Envelhecimento e Salde da Organizagio Mundial de Sadde (OMS), em 1950 o
Brasil apresentava 2,1 milhbes de pessoas com 60 anos. A previsdo para 0 ano 2.000 & de
uma populagdo com cerca de 13,9 mithées de idosos.

Atuaimente, em busca de um lugar na sociedade, os idosos véem na atividade fisica um
meio para conquistar parte deste espaco social. Além de adquirir uma maior interacdo com a
sociedade, eles buscam também os intmeros beneficios e a melhoria da qualidade de vida
que a atividade fisica proporciona.

O presente trabalho monogréfico tem como objetivos: levantar as razdes e os objetivos que
levam os idosos a procurarem as academias para a pratica de atividades fisicas e verificar
também guais as atividades fisicas estéo sendo mais praticadas por essa populagdo, e quais
atividades os professores de educacio fisica mais recomendam a esse publico.

Para concluir essa pesquisa, foram aplicados questionarios aos alunos idosos e aocs
professores das academias de Campinas, selecionadas para essa pesquisa.

Através da analise das respostas dos questionarios, encontramos um maior namero de
idosos em academias que oferecem atividades aquaticas. Sendo que 60% dos alunos
entrevistados fazem hidraginastica.

E as atividades mais recomendadas para a populagdo idosa, pelos professores de Educacio
Fisica, também s&o as atividades aquaticas, em primeiro lugar a hidroginastica e em
segundo a natagio.

A maior parte desses alunos que buscam as academias, s8o por indicagdo médica. Mas
infelizmente, os professores de Educacio Fisica, relataram uma grande deficiéncia em suas
formacgdes para trabalhar com a terceira idade.



1- INTRODUCAO



O Brasil, por ser um pais subdesenvolvido, onde ndo se tem uma
politica de saGde publica regulamentada, acaba contribuindo para que a populagio
tenha uma baixa expectativa de vida.

Devido a esses fatores, uma conseqiiéncia inevitavel € o percentual de
idosos ser muito baixo. Mas atualmente esse baixo percentual estad passando por
sérias modificages, pois segundo dados estatisticos do Setor de Envelhecimento e
Saide da Organizacio Mundial de Salde {OMS), a populagdo de idosos vem
aumentando a cada ano que passa.

Esse aumento da expeciativa de vida, se deve a alguns fatores, tais
como: meios de comunicagio alertando sobre os beneficios de uma vida saudavel,
mobilizacéo dos idosos para despertar os 6rgéos governamentais, entre outros.

Segundo dados estatisticos da OMS, em 1950 o Brasil apresentava
2,1 milhdes de pessoas com 60 anos. A previsdo para o ano 2.000 é de uma
populagéo com cerca de 13,9 milhdes de idosos e em 2.025 este numero saltara
ainda mais, atingindo 31,8 milhdes. Por meio deste resultado previsto para o ano
2.025, o pais passara do 16° lugar no ranking dos paises de populagio idosa {ano de
previsdo 1950), para o 6° lugar em 2.025.

Esse crescimento demografico da populacéo idosa, também ocorreu
notadamente na cidade de Campinas, onde segundo o Instituto Brasileiro de
Geografia e Esiatistica (IBGE), a cidade registrou nesta década um aumento de 37%
no numero de pessoas com mais de 60 anos. Através dessas estatisticas, podemos

detectar nos dias de hoje, que a terceira idade representa 9,6% da populacio
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campineira. Essa distribuicdo das camadas populacionais de Campinas pode ser
melhor visualizada através da figura 1, onde observamos que a faixa etaria 0 — 4

anos e 60 — 80 anos ja estao quase se igualando.

' @m0ad4anos
W 67.547 ' m5a9anos

77.187.82 - | 0102 19 anos

! 020 a 34 anos

|35 a 44 anos

108.826 [0146.002 |

‘ @45 a 59 anos

0219.993

| m602a80ou ||
mais '

Figura 1. Numero de pessoas da populagdo de Campinas, distribuidos por faixa
etaria segundo dados do IBGE, censo 1991.

Por meio dessas informagdes, percebemos o aumento da expectativa
de vida da populacao, pois ja esta ocorrendo uma preocupacao de toda sociedade,
em melhorar a qualidade de vida desses idosos do futuro.

Um dos fatores que tem contribuido para essa melhora, € a
conscientizagdo das pessoas em relagdo aos beneficios da atividade fisica, que
segundo a literatura deveria ser realizada desde a juventude (GIRALDES; MABILDE;
NOTELOVITZ; McARDLE, KATCH, KATCH) apud FORTI, 1999.

Para melhor compreendermos o tema dessa monografia, subdividimos

a introdugao, abordando no item 1.1 os aspectos mais diretamente relacionados ao



processo de envelhecimento e no itemn 1.2, abordaremos os beneficios fisioldgicos
que a atividade fisica regular pode propiciar para essa populagio que esta

envethecendo.

1.1- Envelhecer

ELOGIO DA VELHICE

‘L ongevidade que chegou pausada, e ao que sou
grato exuberanfernente, pois que chegando ao fim
da caminhada, amando a vida envetheci contente.
Cabega branca e de feicdo mudada, das galas
todas desse mundo ausente. Que mais desejo da
existéncia? Nadal No  entanto, ainda,
reverentemente, sem que rogasse, ou que jamais
pedisse, contrito, humilde e ungido de emocgéo, de
Deus recebo o prémio da velhice que me concede,
na maluridade, esse consolo de recordacdo e a
imensa graga de sentir saudade!” BALLONE

(1981, p.18)



A velhice é apenas mais uma das fases da vida, na qual todos tendem
a passar por ela, e ndo deve ser vista como uma fase de angtistias e tristezas,
porgue a alegria de poder estar vivo e feliz por ter chegado a essa fase, mesmo que
com algumas dificuldades, vale mais do que a tristeza de viver isolado e
abandonado.

Por isso a vida deve ser vivida com prazer, buscando alegria, felicidade
em tudo o que se faz, e com isso teremos muita satde, para envelhecermos fortes e
chelos de certeza de uma vethice mais feliz.

Para ROSSI {1981, p.34) “A velhice ndo é uma doenga, mas t&o somente
um ‘periodo de vida" Este na realidade inexiste, pois a vida é um processo evolutivo
continuo, do ovo ao Sbifo. E um envelhecer constante...” O ser humano passa por muitas
fases na vida, mas s6 quando passa a ser um idoso & que se lembra disso a todo

instante do dia.

A idéia de uma veihice feliz, & ter uma vida vivida com prazer e alegria.
E a0 chegar na terceira idade pode ter a felicidade de sentir saudades, agradecendo
a Deus por ter condigbes de sentir saudades, nos mostrando que a vida que viveu,
serve de consolo para a velhice que esta passando (BALLONE, 1981).

Mas porgue a velhice é vista por tantas pessoas como algo ruim? Como
algo em gue as pessoas sao isoladas, tristes e abandonadas?.

Essa idéia que sempre foi passada para nés, de que © idoso é incapaz
de realizar algumas tarefas e que ndo tem mais condigbes de trabalho, ndo tem mais
nada a ensinar e muitc menos aprender deve ser apagada, abolida. O idoso quando

tratado com respeito, com educacdo, € muito capaz, tendo muitas experiéncias para



nas passar, e onde além de ter 0 que ensinar, também tem interesse em aprender
coisas novas com 08 mais jovens, sempre dentro dos seus limites.

Quando se chega a uma certa idade e os declinios bio-psico-sociais
comecgam a ocorrer, muitos idosos pensam que devem se esconder dentro de casa,
que ndo sd0 capazes de realizar mais nada de interessante, que falfa salde para
realizarem o que gostam.

A terceira idade é analisada por alguns autores sob diferentes ponto de
vista. ROSSI (1981) relata que a velhice é vista através do conceito das mutagGes
bioldgicas. Ja para SALGADO (1982), além do conceito das mutagbes bioldgicas,
acrescenta mais dois critérios. Um deles, é o critério do tempo de vida, onde diz que
é tomada como base a expectativa media de vida da populagéo e todos aqueles gue
se aproximam daquela idade estabelecida como limite sdo considerados velhos. O
outro critério seria o conceito individual, onde cada individuo principalmente dos 20
aos 40 anos comeca a passar por mudancas na forga e na disposigdo fisica, que é
perceptivel n&o so ao préprio individue, mas também aos que estdo a sua volta.

“0O envelhecimento fisico se evidencia, basicamente, pela perda da forgca e da
forma muscular, dando o tempo acumulado uma imagem pesada e ale mesmo gasta, ao
corpo”, segundo o relato de SALGADO (1982 p. 28).

Para caracterizar essa fase da vida, usualmente algumas terminologias

sio utilizadas, como: velhice, idosos, tercaira idade, envelhecimento e senescéncia.



Para PERONNET (1985 p. 39)

‘A senescéncia é um fendmeno fisioldgico
decorrente de uma afferagdo da atividade celufar,
€ que acarrefa no organismo a deferioracio de sua
capacidade de manter o equilibrio homeostatico.
Assim, em alividades que exigem adaptacbes,
como por exemplo o exercicio fisico, um
organismo senescente reage com menor eficacia

do que um organismeo jovem”

Todos nbs sabemos que iremos passar pelo processo de
envelhecimento, mas algumas pessoas relutam em aceitar esse fato.

Para ROSSI (1981), comegamos a envelhecer desde nossa formacao,
onde viver € um processo de envelhecimento.

McARDLE, KATCH, KATCH (1998, p. 607), relata que “as medidas
fisiolégicas e de desempenho em geral melhoram rapidamente durante a infancia e
alcancam um ponto maximo entre o final da adolescéncia e 0s 30 anos de idade. A seguir a
capacidade funcional declina com a idade”.

O envelhecimento tem sido abordade por alguns autores sobre
diferentes aspectos; envelhecimento social, biolégicoffuncional e psicoldgico
(SALGADO, 1982; RAUCHBACH, 19390; OKUMA, 1997).

Dentro desses aspectos, 0 que se pode dizer a respeito do

envelhecimento social, seria as diferentes formas que ¢ idoso € fratado, em



diferentel culturas e sociedades, em relagdo aos niveis sociais, além dos valoreg’
que ele representa ou recebe nas sociedades em que vive,

Quanto ao envethecimento psicoldgico, os autores reforcam que deve
ser muito bem trabalhado nessa fase da vida, onde ocomrem muitas mudangas,
desilustes, dificuldade de aceitacdo de suas perdas € ainda o abandono e a soliddo,
acompanhade muitas vezes de algumas enfermidades (SALGADO, 1982;
RAUCHBACH, 1990; OKUMA, 1997).

Perante todas essas mudangas que ocorrem nessa fase da vida, cada
ser reage de uma forma, alguns comecam a odiar a velhice e querem morrer logo,
como uma forma de libertacio de toda essa fase ruim. Outros déo continuidade as
etapas anteriores da vida. Ha ainda 0s que ndo aceitam a dependéncia, sentindo
inveja dos jovens e jamais querem pensar na morte, como também ha os que
“aceitam numa boa” a aposentadoria, como uma forma de se livrarem de aigumas
responsabilidades e de esforgos fisicos (SALGADO, 1982; RAUCHBACH, 1980;
OKUMA, 1997).

Ja em relagéo aos efeitos do envelhecimento biologico/funcional, vérios
autores (ROSSI, 1981, PERONNET, 1985, McARDLE, KATCH, KATCH, 1998)
relatam que ocorre umn declinio fisiologico de todas as fungdes do organismo.

Esses declinios so mais acentuados, principalmente em relacdo a
coordenacdo motora, capacidade aerobia e for¢a muscular. Segundo (McARDLE,
KATCH, KATCH, 1998), a diminuicdo da forga muscular entre os idosos esta
diretamente associada com sua mobilidade e desempenho fisico. Dessa forma,

ocorre um aumento na incidéncia de acidentes sofridos por idosos, com fraqueza
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rmuscular e deficiéncia no equilibrio, fazendo com que ocorram quedas e muitas
vezes com conseqlientes fraturas, podendo leva-los a morte.

Os declinios fisioldgicos e a maior incidéncia de morte foram discutidos
por ROSS! (1981, p. 40), pois segundo o autor “O envelhecimento se caractenza por
uma reducdo progressiva da capacidade de adaptagdo do organismo, uma diminuicéo dos
sistemas reguladores e, paralelamente num aumento da possibilidade de morte”

Estudos realizados por (ANDRADE apud MATSUDO, 1997) com um
grupo de mulheres de 30 a 73 anos, mostraram que ha um certo declinio da
performance neuromotora, com © decorrer dos anos em algumas variaveis como:
agilidade, diminuigdo de 67%; forca de membros inferiores, diminuicdo de 58% e
forca de membros superiores, diminuic2o de 28%. Neste trabalho, o autor concluiu
que para essa faixa etaria estudada, a perda da forga dos membros inferiores foi
superior a perda de forca dos membros superiores.

Em relagdo a capacidade aerdbia, varios autores ressaltam que ocorre
uma diminuicdo da eficiéncia da capacidade do sistema cardiovascular em responder
a maiores exigéncias, pois estara ocorrendo uma diminuicdo do volume sistélico
maximo e da freqléncia cardiaca maxima, acarretando numa reducdo no consumo
maximo de 0O, (VO; maximo), que segundc a literatura, declina cerca de
aproximadamente 1% ao ano tornando dessa forma qualquer tipo de trabalho mais
dificil (ROSSI ,1981; RAUCHBACH ,1990; SAVIOLI NETQ et al., 1996, McARDLE,

KATCH, KATCH, 1998).
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MATSUDO (1997), relata que os declinios fisioldgicos que ocorrem no

envelhecimento podem ser abordados em varios niveis:

NiVEL CARDIOVASCULAR

» diminuicdo do gasto cardiaco;

s diminuigio da freguéncia cardiaca;
« diminuicdo do volume sistdlico;

+ diminuicdo da utilizac&o de oxigénio pelos tecidos;

NIVEL ANTROPOMETRICO

s aumento No peso corporal;

« diminuicio da altura;

« aumento da gordura corporal;

e diminuicdo da massa muscular;

+ diminuigdo da densidade 0ssea,;

NIVEL MUSCULAR

» diminuigao de 10 a 20% na forga muscular,

¢ diminuicdo na habilidade para manter forga estatica;

+ maior indice de fadiga muscular;

e menor capacidade para hiperirofia,

s diminuicdo no tamanho e nuimero de fibras musculares;
» diminuico na atividade da ATPase miofibrilar;

» diminuicdo das enzimas oxidativas e glicoliticas;

s diminuicdo dos estoques de ATP,CP, glicogénio, proteina mitocondrial;
« diminuicdo na velocidade de conducao;

e aumento do limiar de excitabilidade da membrana;

» diminuicéo na capacidade de regeneragao;
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NIVEL PULMONAR

s diminui¢do da capacidade vital;

e aumento do volume residual;

e aumento do espaco morto anatdmico;

e aumento da ventilagao durante o exercicio;
» menor mobilidade da parede toracica;

e diminuicdo da capacidade de difusdo puimonar,

NIiVEL NEURAL

¢ diminuigcac no numero € no tamanho dos neurdnios;
s diminuicdo na velocidade de condugdo nervosa;

s aumentc do tecido conective dos neurdnios;

e menor tempo de reacio;

e menor velocidade de movimento;

¢ diminuicdo no fluxo sangliineo cerebral;

OUTRAS

s diminuicdo da agilidade;

¢ diminuicao da coordenacao,

e diminui¢do do equilibrio;

¢ diminuigcao da flexibilidade;

» diminuicédo da mobilidade articular;

« aumento da rigidez das cartilagens, dos tenddes e dos ligamentos;
e diminuicao da acuidade visual e da percepgao auditiva,

« diminuicao do offato | do paladar e do tato;

Estudos realizados por (CAMPOS & DUARTE apud MATSUDQ, 1997),
em um grupo de mulheres sedentarias, subdivididas em dois grupos, sendo um

grupo com a faixa etaria de 50-60 anos e outro de 30-49 anos, onde avaliou-se a



pressdo arterial em repouso, foram encontrados maiores valores dessa variavel no
grupe de maior idade. Os autores relatam que as modificagtes fisiologicas que
ogcorrem no envelhecimento, podem ser amenizadas com a prética regular de
atividades fisicas.

DAMASO et al. apud MATSUDO (1997), aplicou testes de
dinamometria para detectar a forca muscular em 139 mutheres, divididas por faixas
etarias. Os resultados obtidos mostraram uma reducfo da for¢a muscular nos
membros superiores de 22,3% no grupo de 50-59 anos, 17,45% no grupo de 60-69
anos e 28,5%, para o grupo de 70-79 anos, quando comparados aos resultados
obtidos para o grupo de 18 — 22 anos.

A forga € um dos aspectos mais importantes nessa fase da vida, em
que 0 seu uso se forna essencial para a locomocao, para manter-se em pé, para 0s
servicos domeésticos, para realizar habitos de higiene e para uma maior
independéncia diaria.

Através desses estudos, fica claro compreender as dificuldades que os
idosas encontram para se locomoverem, ou fazerem qualquer atividade, mesmo que
seja dentro ou fora de casa.

Se o envelhecimento € uma fase da vida que todo ser humano tende a
passar, entdo porque nac amenizarmos esses declinios tende uma vida mais
saudavel, nos preocupando com nossa salde, buscando praticar atividades fisicas

prazerosas. Esse assunto serd melhor abordado no proximo capitulo.



1.2- Beneficios da atividade fisica na terceira

idade

A comunidade cientifica, tem cada vez mais se preocupado com um
envelhecimento sadio, através da pratica de atividades fisicas. McARDLE, KATCH,
KATCH (1998) relatam que tanto homens quanto mulheres sedentarios, mostram,
um ritmo quase duas vezes mais rapido de declinio no VO, méaximo, a medida que
envelhecem, salientando porém gue, esse declinio na capacidade aerdbia, pode ser
amenizado em individuos que mantiveram um treinamento fisico relativamente
constante num periodo de 10 anos.

Os beneficios da pratica regular de atividade fisica, foram observados
numa pesquisa, realizada com mutheres ativas, que apresentaram melhoras em
relacdo a manutencao da densidade 0ssea, tendo menor indice de fraturas e perdas
de massa 6ssea, resultado que nao foi observado no grupo de mulheres sedentarias
{NUNES, FERNANDES, 1997).

A melhoria da qualidade de vida e a amenizagio dos efeitos do
envelhecimento, também foram objetos de estudo de outro grupo de pesquisadores,
no qual os efeitos benéficos de exercicios de forga muscular e exercicios aerdbios
foram aplicados num grupo de 18 mulheres, com faixa etaria de 56 a 81 anos,

subdivididas em trés grupos:
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Um grupo realizou exercicios de forga muscular com pesos; outro grupo
realizou exercicios aerobios em cicloergdmetro e o terceiro grupo ndo realizou
nenhum tipo de atividade fisica (grupo controle sedentario).

Detectou-se que, os exercicios aerdbios exerceram efeitos positivos
sobre as variaveis antropométricas, ja os exercicios de forga muscular, apresentaram
melhoras nas variaveis neuromotoras, quando comparados aos valores obtidos no
grupo controle sedentario.

Contudo, os autores relatam que executando-se exercicios aerdbios
combinados com os de for¢a muscular pode-se obter melhores respostas em relagao
a forca muscular, coordenacéo, impulsdo, equilibrio além de outras melhoras (RASQO,
ANDRADE, MATSUDO, MATSUDO, 1997).

Podemos inferir, através desses resultados, que os idosos ativos
minimizaram a redugdo da forga muscular e da flexibilidade, ndo apresentando tantos
problemas em relagdo a pressao arterial elevada e melhoraram a capacidade
aerdbia. Dessa forma, em geral se sentem bem mais dispostos do que os ndo ativos,
afastando o fantasma da depress&o comum na velhice.

Estudos analisando os varios beneficios que a atividade fisica pode
trazer, comprovam gue mesmo gue a pratica regular de atividade fisica se inicie na
terceira idade, ainda assim, pode causar varias adaptacdes fisiologicas trazendo
indmeros beneficios principalmente nessa fase da vida. Também foi comprovado
que, idosos gque nao faziam nenhum tipo de atividade fisica, mas que durante algum
periodo anterior de suas vidas, ja a praticaram, apresentavam melhores

desempenhos e reduzidos probiemas de satide (McARDLE, KATCH, KATCH, 1998).
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GALLO JR, et al (1995), relatam em seu artigo: “Alividade fisica:
“Remedio” cientificamente comprovado?’, que a atividade fisica € um verdadeiro
remedio, podendo melhorar a qualidade de vida, como também, ajudar na prevencéo
e até a cura de algumas patologias ou inicio delas. Segundo os autores, “o exercicio
fisico, quando adequadamente prescrifo, pode propiciar um aumento da reserva funcional
em varias condigbes patologicas manifestadas, com notavejs beneficios sobre a qualidade
de vida e a longevidade™ {p. 36).

Mas como definir essa atividade fisica?

De acordo com McARDLE, KATCH, KATCH (1998), atividade fisica e
qualquer movimento corporal produzido pelos musculos e que resulta em maior
dispéndio de energia. Ja o exercicio é definido como uma atividade fisica, planejada,
estruturada, repetitiva e proposital, servindo como uma melhora da aptidao fisica,
que envolveria uma série de atributos relacionados com a capacidade individual de
realizar uma atividade fisica.

Ja COOPER, BARBANTI apud NUNES, FERNANDES (1997), definem
a atividade fisica como um fator importante para manter a resisténcia do esqueieto.
Os ossos ficam mais resistentes com o exercicio, reduzindo a porosidade excessiva
e as conseqlentes fraturas, além de muitos outros beneficios.

SANTAREM (1995) relata que, num trabalho reatizado com individuos
idosos, utilizando pesos para melhorar a forga muscular, os resultados obtidos
mostraram uma melhora da forca muscular, da velocidade, da resisténcia anaerébia,
da densidade dssea, entre outros beneficios relacionados a gualidade de aptidao

fisica, durante programas de condicionamento fisico.
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Esses resultados sdo concordantes com varios autores, 0s quais
relatam os efeitos benéficos que a atividade fisica pode propiciar (PERONNET, 1985;
WAGORN, THEBERGE, ORBAN, 1987; SAVIOLI NETO et al, 1996, MATSUDO,
1997; McARDLE, KATCH, KATCH, 1998; CHACON-MIKAHIL, 1998; CATAl, 1999;
FORTI, 1999).

Dessa forma, fica evidente que a presenca de atividades fisicas
regulares na vida das pessoas, desde que, bem orientadas, tendem a trazer
beneficios para a sua sadde, principalmente guando se trata de idosos.

O ideal é que as pessoas fossem ativas desde a infancia para se ter
uma velhice sadia. No entanto, trabalhos cientificos tém mostrado que nunca é tarde
para se iniciar um programa de atividades fisicas, pois os beneficios adquiridos para
a methora global do ser humano, podem ser notados a partir do momento em que se
comecadd, pratica de qualquer tipo de atividade fisica (SANTAREM, 1995; CATAI,
1999; CHACON-MIKAHIL, 1998, FORTI, 1999).

Os beneficios que a atividade fisica pode propiciar, foram divididos sob

alguns aspectos por MATSUDO (1997) :

EFEITOS METABOLICOS

aumenio no volume sistolico;

« diminuicio da frequéncia cardiaca no repouso e no trabatho submaximo;
e aumento do VO, maximo de 10 a 30%;

s aumento da ventilagdo pultmonar;

« diminuigdo da presséo arterial;

+ melhora do perfil lipidico.



EFEITOS PSICOLOGICOS

-

meihora do auto- conceito;

methora auto-estima;

melhora da imagem corporal;

diminuicdo do stress e da ansiedade;
diminuicao da tenséo muscular e da insﬁhia;
diminuig&o do consumo de medicamentos;
melhora das fungbes cognitivas;

socializagao.

EFEITOS ANTROPOMETRICOS E NEUROMUSCULARES

diminuic&o da gordura corporal;
melhora na massa muscular;
methora na forga muscular;
melhora da densidade dssea;
fortalecimento do tecido conectivo;

meihora da fiexibilidade.
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Todos esses beneficios gque os programas de atividades fisicas

proporcionam, podem ser utilizados no controle, no tratamento e na prevengéo de

algumas doengas como: diabetes, problemas de pressao alta, problemas posturais e

até emocionais, dentre outros. Aléem de tudo, ndo podemos esquecer dos beneficios

psicologicos que a atividade fisica ird propiciar, atraves da sociabilizacdo, interagdo

dos grupos, fazendo com que a alegria seja um sentimento comum nos idosos.

Dessa forma, fica claro que, ja foi 0 tempo em que ser idoso era s0 ficar

na cama, dentro de casa de pijama, deitado num sofa s6 assistindo televisio e
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dormindo o dia todo. O idoso esta tendo a chance de se expor cada vez mais, esta
comecando a buscar uma vida melhor, estd mais consciente e bem mais informado

dos problemas e dificuldades que a velhice traz.



2- OBJETIVO
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O objetivo desse trabalho monogréfico, foi procurar saber quais sdo as
razbes e os objetivos, que levam as pessoas que estdo envelhecendo, a procurarem
as academias, para iniciarem programa de atividades fisicas.

Também pudemos verificar através dessa pesquisa quais sao as
atividades fisicas mais procuradas e praticadas por essa populagdo, ressaltando
guais atividades fisicas que os professores de Educagéo Fisica mais recomendam
para a terceira idade, e se 0s mesmos se encontram preparados e informados, para

trabalthar com o publico idoso.



3- MATERIAL E METODOS
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3.1- Individuos Estudados

s 53 alunos na faixa etdria de 49 a 85 anos, participantes de programas de
atividades fisicas, nas seguintes academias: 03 da Férmula do Corpo, 03
da Aqua Sport, 02 da Corpo e Vida, 07 da Vida Ativa, 08 da Agua Doce, 08
da Agua Mania, 01 da Catarina, 02 da Cuca, 02 da Equilibrio e Fitness, 04
da Dupla Forma, 11 da Medley, 03 da Oficina do Corpo.

s 12 professores de Educacéo Fisica das academias citadas acima.

3.2- Material

« Roteiro de questdes, que foram aplicados aos alunos da terceira idade e
aos professores de Educagdo Fisica de 12 academias, que foram

selecionadas no municipio de Campinas.

Questionario para os alunos

Nome:
idade; —————mmaman

1) Vocé buscou g academia por indicagdo médica?
L sim Ungo
Se voce marcou Sim, qual o seu problema?




Se vocé marcou Nao, o que te levou a procurar a academia e quais seus objetivos?

2) Vocé ja havia praticado algum tipo de atividade fisica antefiormente? Qual? Porgue? Onde?

3) Qual (quais) atividade(s) fisica{s) vocé faz na academia?

4) Além das atividades fisicas que faz na academia, vocé faz algum outro tipo de atividade

fisica fora? Qual? Onde?

5) Depois que comecou a praticar atividade fisica vocé notou alguma diferenga na sua vida

diaria? Qual?

6) Vocé paga academia por conta propria ou tem auxilio de alguém da familia?
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7} O que & terceira idade para vocé?

Roteiro das questbes elahoradas para os professcres de Educacio Fisica,
formados e selecionados, conforme as academias do municipio de Campinas,
nao sendo necessario sua identificacio.

Questionario para os professores

1} O que é terceira idade para vocé?

2) Vocé teve alguma matéria especifica no seu curriculo sobre
terceira idade? Comente a importancia.




3} O conhecimento adquirido na sua formagio académica é suficiente para trabathar com a

terceira idade?

4) Os professores de Educagio Fisica que estao se formando agora, sabem lidar bem com a

terceira idade?

5) Quais atividades fisicas/exercicios vocé mais recomenda para a populacio idosa?

Porgue?

8) Os idosos enfrentam algum tipo de preconceito dentro das academias? Cite.

7) Sio exigidos alguns exames/testes de aptido fisica para os alunos da terceira idade?
Quais? E vocé fica a par dos examesftestes de aptidio fisica ou dos problemas/doencgas

que os idosos que freqilerntam a academia #ém?
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8) O espago utilizado pei_os idosos € 0 mesme utilizado por outros alunos? Houve algum tipo
de adaptagio no espago fisico da academia por causa dos idosos?

3.3- Metodologia

A pesquisa de campo se desenvolveu através da aplicagdo de um
guestionario em 53 alunos idosos, na faixa etaria de 49 a 85 anos, sendo: 46
mulheres e 07 homens participantes de programas de atividades fisicas nas
academias e em 12 professores de Educagdo Fisica, que trabalham nas academias
selecionadas freglentadas por idosos.

Esclarecemos tanto para os alunos idosos guanto para os professores
de Educacado Fisica, os objetivos de nossa pesquisa, salientando sobre o sigilo
absoluto em relacao a identidade dos participantes.

Desse modo, tudo franscorreu de forma clara e tranqgila. As respostas
foram transcritas fidedignamente e analisadas por tabulacdo das guestdes
posteriormente, sendo apresentadas na analise dos resultados.

Foram realizadas analises estatisticas percentuais e apresentadas em

forma de gréficos.



4- ANALISE DOS RESULTADOS



Analisando a quest&o referente a faixa etaria que mais tem procurado
pelas diversas modalidades oferecidas pelas academias, constatamos que a faixa
etaria de 60 a 69 anos, foi a que mais procurou pelos programas de atividades

fisicas, conforme podemos visualizar nas distribuigées da Figura 4.1

149 anos

050 a 59 anos
|

60 a 69 anos

@70 a79 anos

@80 anos ou
mais

Figura 4.1 — Numero de pessoas por faixa etaria, matriculados nos programas de

atividades fisicas nas academias de Campinas.
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Ja em relag@o ao questionamento sobre os motivos que levaram esses
individuos idosos a procurarem algum tipo de atividade fisica, a grande maioria
respondeu que foi por indicagdo médica (71%), o restante (29%), responderam que

buscaram melhor qualidade de vida, conforme nos mostra a figura 4.2.

Figura 4.2 — Demonstrativo de porcentagem das repostas dos entrevistados em
relacdo a questdo “Vocé procurou a academia por indicagdo médica?

Dentre todos entrevistados, os problemas apontados como motivos
para procurarem 0s programas de atividades fisicas foram: 49% dos alunos
indicaram o sedentarismo, dores musculares e problemas na coluna como os
principais motivos, 21% responderam que procuraram atividades fisicas por motivo
de prevenc@o ou minimizagdo de osteoporose, 11% estavam com problemas de
artrite reumatéide e com 9% com problemas de artroze. Dentre os 10% restantes

foram indicados os seguintes problemas: colesterol, dor de cabeca, hipertensao
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arterial, hérnia de disco, hipotireoidismo, doengas cardiovascular, derrame, varizes e
depressao.

A figura 43 nos mostram as porcentagens das respostas sobre o
questionamento “Vocé & havia praticado algum tipo de atividade fisica
anteriormente?’, a maioria dos entrevistados responderam que ja haviam participado

de programas de atividades fisicas.

I — I

Figura 4.3 — Demonstrativo de porcentagem das repostas sobre 0 questionamento

“Vocé ja havia praticado algum tipo de atividade fisica anteriormente?



Dentre as respostas dos questionados que ja haviam participado desses

programas, as atividades mais praticadas foram listadas por ordem de citacédo (tabela

41).

Tabela 4.1 — Atividades fisicas praticadas pelos individuos, que ja se exercitavam
antes de se matricularem nos programas das academias de Campinas.
NUMERO DE

ATIVIDADES PESSOAS

PRATICANTES

Caminhada 18
Ginastica 10
Natacao
Yoga
Hidroginastica
Futebol
Tai chi chuan
Danca
Bicicleta ergométrica
Corrida
Judd
Alongamento
Beisebol

AlalalaNNWiA A W




Para o questionamento "Quai(quais) atividade(s) fisica(s) vocé faz na
academia?", 80% dos entrevistados responderam que fazem hidroginastica e o

restante se dividem em outras atividades (figura 4.4).

2% 39, 3% 2% 8%
_~ S :

3%

60%

| mNATACAO @mHIDROGINASTICA

| @NATACAO E HIDROG. DIGINASTICA LOCALIZADA

| mMUSCULACAO BAEROBICA

| QSTEP G BICICLETA ERGOMETRICA

‘ mALONGAMENTO -RELAXAMEN_TQ o i

Figura 4.4 — Demonstrativo de porcentagens das atividades fisicas, realizadas pelos

individuos idosos nas academias pesquisadas.
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responderam que fazem outros tipos de atividades fisicas fora das academias, sendo
que, dentre essas atividades a mais executada é a caminhada, assim como nos

mostra a figura 4.6, na pagina seguinie.

Figura 4.5- Demonsirativo da porcentagem de respostas sobre o questionamento
“Além da(s) atividade(s) fisica(s) que faz na academia vocé faz algum

outro tipo de atividade fisica fora?”



0,

50/0 50/0 5/0
5%
8%
3%

5% | 64%
| @mCAMINHADA mDANCA DE SALAO
| OMUSCULACGAO O CORRIDA
| mFUTEBOL EGINASTICA
\ mBICICLETA ERGOMETRICA @EALONGAMENTO

Figura 4.6- Demonstrativo de porcentagem das atividades fisicas mais executadas

fora das academias pelos idosos entrevistados.

Em relagdo a questao: “Depois que comecou a praticar atividade fisica,
notou alguma diferenga na sua vida diaria?”. Todos os alunos responderam que sim,
pois tiveram melhoras em relacdo aos problemas de saude, além de comecarem a
sentir mais disposicdo para suas atividades diarias. Ja os alunos que nao
apresentavam nenhum distarbio de saude, relataram que alcangaram seus objetivos,

melhorando assim a sua condigéo fisica.



td
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Quando questionados “Vocé paga academia por conta propria ou tem
auxilio de alguém da familia?” a maioria respondeu que conseguem honrar
financeiramente com seus compromissos, dizendo que ndo tém ajuda da familia

(figura 4.7).

19%

mNAO
|
|

|
‘DSIM ‘

Figura 4.7 - Demonstrativo de porcentagem das respostas relativas a questdo “Vocé

paga academia por conta propria ou tem auxilio de alguém da familia?’

Em relagdo ao questionamento: “O que € terceira idade para vocé?”
51% dos idosos responderam que a idade estd s6 no corpo, mas que a cabega
continua jovem e que estao felizes por ter chegado ate a idade em que chegaram.

Mas 24% dos idosos demonstraram em suas respostas uma certa
tristeza falando de preconceitos em relac&o a idade, coisas ruins, como se essa fase

fosse a pior de todas, o fim da vida, 13% responderam ter mais tempo livre, liberdade
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para fazerem o que querem, mais sabedoria e seguranca; os 12% restantes ndo
fizeram comentarios a respeito do assunto, ficaram neutros.

A seguir analisaremos as respostas obtidas nos questionarios
respondidos pelos professores de Educagéo Fisica, que trabalham nas academias

de Campinas, selecionadas para essa pesquisa.

Quando interrogados sobre “O que € terceira idade para vocé?’, a maioria dos
professores responderam que s&o apenas mudancgas biologicas/fisiologicas, além de

outras variadas respostas (figura 4.8).

41%

€ apenas a idade que_détermina essa populagdo

@ uma fase onde se dewe ter mais carinho, atencao e respeito
[Jmudangas bioldgicas/fisiolégicas

[1apenas um nome com preconceito

W um processo natural

Figura 4.8 — Demonstrativo de porcentagem das respostas dos professores em

relagéo a questdo “O que é terceira idade para vocé?”
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Em relacdo a questao sobre disciplinas de curriculo voltadas para a
terceira idade, a maioria dos professores (75%) responderam que nao tiveram em

suas grades de horario, matérias especificas sobre terceira idade (figura 4.9).

75%

Figura 4.9- Demonstrativo de porcentagem das respostas dos professores para a
questdo “Voce teve alguma matéria especifica no seu curriculo sobre

terceira idade?”

Ao responderem sobre grade curricular, apenas alguns professores
complementaram a resposta, comentando sobre a importancia de se ter uma matéria
especifica de terceira idade no curriculo, sendo que a minoria (25%) desses
professores relataram a falta que faz, n&o terem passado por disciplinas que dessem
embasamento cientifico para se trabalhar com esse publico.

QOutros ainda comentaram, que o numero de idosos esta crescendo a

cada dia e que € preciso saber trabalhar com essa populagdo em especial, s6 a
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experiéncia profissional da mais seguranga e conhecimento, é trabalhando dia a dia
com essa faixa etaria, que se consegue aprender mais.

A maioria dos professores (83%) tambem relataram que, os
conhecimentos adquiridos em suas formagbes, ndo foram suficientes para se
trabalhar com seguranga com essa populagdo da terceira idade, conforme nos

mostram a figura 4.10.

Figura 4.10- Demonstrativo de porcentagem das respostas da questdo “O
conhecimento adquirido na sua formacao € suficiente para trabalhar

com a terceira idade?”

Alguns professores complementaram essa resposta dizendo que, é
preciso buscar conhecimento extra ap6s sair da universidade, pois ndo tiveram base
nenhuma sobre os aspectos da terceira idade. Outros disseram que, se tivessem um

grupo s6 de terceira idade para trabalhar, buscariam mais conhecimento alem de



relatarem que s6 a pratica do dia a dia, pode fornecer o conhecimento necessario
para trabalhar com essa faixa etaria.

Quando foram interrogados, se os professores de Educagao Fisica que
estdo se formando atualmente sabem trabalhar com a terceira idade temos que: 49%
responderam que nao, 17% responderam sim, 17% mais ou menos e 17% foram
neutros (figura 4.11). As respostas dos professores ja formados, nos mostram que a
grande inseguranca e falta de informagéo a respeito da terceira idade, ainda
persegue os recém - formados nos dias de hoje, dizendo que, s6 os que tem acesso
a cursos, palestras e fazem estagios com essa faixa etaria, podem aprender um

pouco sobre o assunto.

@mSM

ENAO |

1 MAIS OU MENOS

49% 'mNEUTROS |

L S _

Figura 4.11-Respostas dos professores em porcentagem para a questdo “Os
professores de Educacéo Fisica que estdo se formando agora, sabem

trabalhar com a terceira idade?”
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Reforgaram as respostas dizendo buscar mais conhecimento a respeito,
pois essa populagdo idosa esta aumentando a cada dia que passa e buscam por
programas de atividades fisicas dentro das academias.

Mas, mesmo tendo algumas duvidas em relacdo a terceira idade, os
professores de Educagdo Fisica, recomendam varias atividades fisicas para essa
faixa etaria e a mais citada delas é a hidroginastica, com 24% das respostas, em
segundo lugar estd a natagdo com 18%, 16% para as atividades fisicas de
intensidade leve a moderada, com 13% estdo a caminhada, o alongamento e a

musculagao e em ultimo lugar esta a yoga com 3%, como nos mostram a figura 4.12.

13% 16%

24%

' 13% :
3% 13%
! " B ATMDADES DE INTENSIDADE LEVE AMODERADA
. @ HIDROGINASTICA
1 CAMINHADA
0 YOGA
E1ALONGAVENTO '
CONATACAO
' W MUSCULACAO |

Figura 4.12- Demonstrativo de porcentagem das atividades fisicas mais indicadas
para a terceira idade, pelos professores de Educacao Fisica, quando
responderam a questao “Quais atividades fisicas/exercicios vocé mais

recomenda para a populacao idosa? Porque?”.
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Uma grande parte dos profissionais (37%), explicam que as atividades
que indicaram sao para a melhora do tonus muscular, melhora da flexibilidade e da

movimentacdo e melhora para os ossos (Figura 4.13).

370 ' 13%

I | Qrelaxa

Wmbaixo impacto nas articulagbes/facilita a movimentacéo

CImenos perigosas

melhora do ténus muscular/imelhora da flexibilidade e a
movimentacao/melhoria para os ossos
mnao gasta dinheiro é de facil acesso e prética facilitada

Figura 4.13-Demonstrativo de porcentagem dos motivos citados pelos professores
de Educacgdo Fisica, para a pratica das atividades fisicas mais

recomendadas a terceira idade.

Ja em relacgdo a questdo “Os idosos enfrentam algum tipo de

preconceito dentro das academias? Cite.”: 58% dos professores responderam que 0s
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alunos da terceira idade ndo enfrentam nenhum tipo de preconceito, 25%
responderam que sim, os idosos enfrentam algum tipo de preconceito, e 17% foram

neutros, como pode ser observado na figura 4.14.

17% | 25% \
o SIM

B NAO

CINEUTROS

58%

Figura 4.14- Demonstrativo de porcentagem das repostas da questdo “Os idosos

enfrentam algum tipo de preconceito dentro das academias? Cite”

Porém, falaram em alguns casos de preconceito, em que 0s proprios
alunos da terceira idade apresentam, quando participam de aulas com mais jovens.
Geralmente, alguns professores ndo d&o muita atencdo e ndo impodem respeito. Pois,
por estarem fazendo aula junto com turmas mistas (de varias idades) e até por ndo
gostarem de trabalhar com essa populag@o, com isso, os professores fazem com que

os idosos, muitas vezes se sintam constrangidos.



Quanto a exames/testes de aptidao fisica exigidos para os alunos da

terceira idade, a maioria das academias (66%), dizem que pedem esses

exames/testes (Figura 4.15). Os mais solicitados sdo as medidas convencionais de

frequiéncia cardiaca e pressao arterial no repouso.

mSIM mNAO QDEPENDE DOS CASOS DISCUTIDOS EM ANAMNESE—‘

Figura 4.15 —Demonstrativo de porcentagem das respostas do questionamento “Sao

exigidos alguns exames/testes de aptidao fisica para os alunos da

terceira idade? Quais? E vocé fica a par dos exames/testes de aptidao

fisica ou dos problemas/doengas que os idosos que frequentam a

acade

mia tém?’

Salientaram que nd@o eram necessarios exames mais MmiNuciosos,

apenas uma minoria pede exames/testes mais detalhados. Além de ter bem poucas

academias que pedem uma avaliagdo fisica minuciosa para seus alunos idosos. Ha

também algumas academias que sO0 pedem exames conforme os casos

apresentados em anamnese.



Ja os professores, quando questionados se ficam a par desses
resultados dos exames/testes, ou dos problemas/doencas de seus alunos: 98%
responde que sim, apenas 2% gostariam de saber, mas nao sdo informados sobre
os resultados desses exames/testes.

As academias nao oferecem um espaco especialmente para a
populacdo da terceira idade, sendo que alunos de todas as faixas etarias freqentam
e se utilizam do mesmo local, pois, quando interrogados, se o espaco utilizado pelos
idosos era 0 mesmo que o utilizado por outros alunos, 100% dos professores
responderam que sim.

Ja em relagdo a adaptagbes feitas na academia para receber essa
clientela idosa, a minoria (25%) respondeu que a academia ja foi projetada visando
atender idosos, tendo um espaco bem amplo e de facil acesso para todos, dessa

forma, as adaptacdes ja foram feitas na construcéo (figura 4.16).

75%

Figura 4.16-Demosntrativo de porcentagem das respostas da segunda parte da
questao “O espaco utilizado pelos idosos € 0 mesmo utilizado por outros
alunos? Houve algum tipo de adaptacdo no espaco fisico da academia

por causa dos idosos?
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Na verdade as adaptagtes relaiadas pelos profissionais € que so6 foram
colocadas pelas academias, barras e esirados nos vestiarios.
Alguns professores também responderam gue ha apenas orientagdes

para que os idosos ndo sofram nenhum tipo de acidente.



5 — DISCUSSOES
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Conforme pode ser observado na andlise das respostas dos
questionarios, a maior parte dos alunos da terceira idade buscam as academias por
indicacdo medica, devido a problemas variados que surgem na terceira idade, sendo
que somente uma pequena parte procuram as academias em busca de programas
de atividades fisicas visando uma qualidade de vida methor.

A maior parte desses alunos sdo do sexo feminino e na faixa etaria de
80-70 anos, nos dando a impressao de que os homens se cuidam menos do que as
mulheres, ou talvez apresentam menos problemas de salde em relacdo a elas, ou
ainda, ndo estdo preparados para enfrentar as academias, achando que essas
atividades sdo préprias para mulheres.

Ja as academias, mesmo oferecendo atividades fisicas para idosos,
nao tém turmas especificas para terceira idade, também n&o apresentaram muitas
mudancas em seu espaco fisico por causa desses alunos. Parece até propaganda
enganosa, pois a grande parte das academias, principalmente as de natacgao, exibem
faixas dizendo: turmas de gestante, terceira idade, bebés, adultos e criancas. Na
verdade somente turmas de bebés, adultos e criangas € que existem, porque 0s
idosos e as gestantes parecem ficar de fora dessa realidade que certas academias
se propbem a fazer.

O gue de fato &€ muito preocupante, ¢ que além de alguns idosos
buscarem as academias sO para a methora da salde, os professores que vao
atendé-los ndo estdo preparados para tal, ndo tendo condicbes satisfatorias de

trabalhar com esse publico. Muifos até, nem se preocupam com essa faixa de idade,
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achando que todos (diferentes faixas etarias) podem se misturar para fazer a aula. E
certo que, muitas vezes, as proprias academias ndo oferecem turmas especiais, pelo
fato de gasto com professores e outros, forcando os profissionais a ndo se
interessarem em trabalhar e conhecer mais scbre terceira idade.

Em vista de todos esses problemas, € necessério que donos de
academias, se conscientizem mais e exijam de seus professores, uma maior
qualificacdo e maior conhecimento para trabathar com todas as faixas etarias e
estejam mais preparados, para atender pessoas com diversos problemas/doencas,

Uma outra observacao, é em relagdo ao tipo de atividades fisicas que
esses idosos t&ém feito. A maior parte de alunos de terceira idade se encontram em
academias de nataciio e hidrogindstica, ou que pelo menos oferecam essas
modalidades, pois academias que sO oferecem danga, ginastica, musculacéo,
alongamento e elc, era raro encontrar turmas de terceira idade, ou seja, fot muito
dificil encontrar atunos com idade superior a 45 anos nessas academias.

Atraves desses resultados ficou claro perceber que, as atividades
aquaticas estdo sendo as mais recomendadas pelos professores € mais procuradas
pelos idosos.

Dessa forma, os idosos t&m que se responsabilizar com as despesas
que esse tipo de atividade fisica exige, sendo que a maioria dos entrevistados
conseguem suportar os gastos com a academia, sem necessitar do auxilio financeiro
de seus familiares. Com is50, 0 acesso a esse tipo de atividade fica restrito a uma

parcela muito pequena da populacéo idosa.
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Com todo esforgo, e as vezes dificuldades que esses idosos tém para
buscar a pratica de alguma atividade fisica de qualidade, elaborada especialmente
para eles e, geralmente quando a encontram, muitas vezes n&o sédo bem atendidos,
tendo que acompanhar turmas com idades diferenciadas.

F de nossa responsabilidade, professores de Educacao Fisica, saber e
procurar mais conhecimentos a respeito dessa faixa etaria, pois precisamaos dar mais
possibilidade de reintegrar essas pessoas a sociedade, além de propiciar- thes
melhor qualidade de vida, pois essa popula¢io esta crescendo a cada dia que passa.

Dessa forma, devera ocorrer maiores e melhores ofertas de atividades
fisicas, pois eles ja estdo conscientes dos beneficios causados pela pratica regular
de atividades fisicas. Gostaria que, os profissionals de Educagéo Fisica se
preocupassem mais com 05 idosos, pensando na saude, em busca de viver mais e
retardar ou minimizar os efeitos que o envethecimento traz.

Para trabalhar e conviver com nossos idosos € necessario muito
carinho, atenco, compreenséo além de muita paciéncia, pois a terceira idade € uma
fase muito delicada, onde saber entende-los e ouvi-los é fundamental para eles.

A atencio dada aos idosos é fundamental, pois ficam felizes e até se
curam de algumas doencas. Serd que é tio dificil assim proporcionar “felicidade” e

“gualidade” a “vida” dessas pessoas?
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A conclus@o que se pode ter a partir desse trabalho monogréfico, é que
estd ocorrendo uma busca cada vez maior por atividades fisicas para a populacéo
idosa. E isso exige das academias um atendimento melhor e mais qualificado por
parte dos profissionais que trabalham com essa populacdo, além ser necessario a
abertura de turmas especiais de terceira idade.

Dentro das academias, podemos perceber, através das respostas dos
queshonamentos, que a terceira idade ainda € um assunto delicado para professores
e donos de academias, sendo preciso ficar atentos para todos os detalhes que esse
publico apresenta, como problemas de saude, mudangas fisioldgicas, psicologicas
entre outras.

Também fol possivel verificar que o conhecimento dos professores que
trabatham com essa faixa etaria, estda Mibito defasado. Ndo ha condicées de
professores recém formados trabalharem ¢om os idosos, pois ainda ndo tém
conhecimento suficiente para tal, taivez também, por uma grande falha do curriculo
das universidades.

Mas as atividades fisicas que os professores mais recomendam, 830 as
atividades aquéticas, que também estdo sendo as mais procuradas pelos alunos,
percebemos que esse tipo de atividade fisica so tende a crescer.

J& as atividades fisicas com pesos para idosos, ainda esta sendo muito
dificil de se encontrar, apesar da literatura mais atual citar varios beneficios e
trabalthos a esse respeito. Também s8o poucos os professores que recomendam

esse tipo de atividade fisica para a terceira idade. Talvez daqui alguns anos, o
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trabatho com pesos para a populagéo idosa seja a grande revelagdo, mostrando
ainda mais beneficios.

Enfim, com tantas academias no municipic de Campinas, s6 uma
pequena parte delas € que oferecem atividades fisicas para a populacéo idosa, e
ainda assim, nao oferecem turmas especiais para esse publico.

O que pode ser constatado também, € que, infelizmente, 0s professores
selecionados para trabathar com os idosos ainda ndo se encontram muito bem
preparados, mostrando dessa forma, a falta de preocupacdo com a pratica de

atividades fisicas para a populagdo idosa dentro das academias.
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