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RESUMO

Sabemos que durante a vida ativa do homem, ele luta e busca meios de
sobrevivéncia para ganhar o pao de cada dia, e com issc esquece de desenvolver
um habito diario, ou seja, praticar atividade fisica, como por exemplo, fazer pelo
menos meia hora de caminhada saudavel ou outro exercicio que possa lhe trazer
beneficios bio-psico-sociais.

Chegar a velhice com uma boa forma fisica € mental, é necessaric um
investimento pessoal, ou seja, a pratica de atividades fisicas regulares. Envelhecer
é um tipo de poupanga que vocé podera desfrutar com o passar dos tempos. A
- .rtir do momento que a pessoa idosa realiza aiguma atividade fisica, podemos
manté-lo ocupado e integrado dentro da sociedade e da familia, reduzindo
consideravelmente a possibilidade de isolamento social.

Assim sendo, através de uma revisdo bibliografica, podemos abordar a atividade
fisica como um dos recursos para melhorar a qualidade de vida e proporcionar um

envelhecimento saudave! e prazeroso.
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As pessoas passam por varias etapas na vida: infancia, adolescéncia,
fase adulta ¢ velhice. Envelhecer é o destino biolégico do homem, chegar a velhice
depende de muitos fatores, que geraimente s&o manifestados em todos os niveis de
integragéo do organismo, desde células, drgaos e seu funcionamento, influenciando
assim na personalidade dos seres humanos (SALGADOQ, 1988).

O processo de envelhecimento depende também do meio ambiente,
da heranga genética e cultural, e da estrutura sécio-econémica em que a pessoa
vive. Nao ha como negar o fato de que o compo, como um todo, envelhece com o
temy , .ato natural do ciclo da vida que € irreversivet (SALCATQ, 1988).

A degeneragdo do corpo produz modificagbes guimicas que alteram o
wincionamento de 6rgaos, cartilagens, membranas dac .élulas e 0sso0s. Assim, num
processo de envelhecimento normal, surgem mudancas fisiolégicas em algumas
fungdes do organismo. Outro fator do corpo a ser considerado é que, devido ao
envelhecimento do corpo, as doengas se tornam mais fregiientes (BEAUVCIR,
1990).

Uma das grandes preocupacdes da velhice é escapar de um presente
hostil e de um futuro que nada promete, refugiando-se nas lembrangas do passado.
Isto acaba provocando na maioria das vezes um choque nesta populacdo, onde a
atencdo e o respeito da comunidade e da familia para com elas parece diminuir.
Essa sensagdo acaba provocando um sentimento de rejeicac e gerando
impaciéncia. Com isso esses (dosos passam a ter um comportamsanio de
amargura, levande-os a depressao e isolamento sacial, ou seja sem perspectiva de

vida (BATCHELCR,1988).
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E importante a sociedade saber, que quando aposenta-se do trabalho
remunerado ou do cuidado com os filhos, nédo significa aposentar-se da vida. Com o
tempo mais livre, novas oportunidades se abrem, com as quais se dispée de tempb
para falar, escutar, observar e por em pratica também, as vocagdes pessoais até
entdo n&o consideradas (SALGADO, 1988).

Para diminuir essa problematica social, criam-se agles
sensibilizadoras da comunidade e com isso 0s orgios governamentais implatam
instituicdes sociais de diversas formas de atendimento: assistencial ou promocional,
proc..undo valorizar a imagem do idoso, ocupando o ' tempo com praticas
saudavels, possibilitando um desenvolvimento pessoal de integragéo social.

Dessa maneira, a atividade fisica tem sido considerada como uma
forma de proporcionar uma integragdo entre o idoso e o meio ambiente. Através
desses momentos ele ira melhorar seu condicionamento fisico, permitindo assim
gue este nao se sinta tdo a margem da sociedade como a maioria das pessoas que
se aposentam e com isso se esguecem de continuar a viver.

Uma das formas para manter os idosos ativos &, trazendo-os para
uma convivéncia social, onde eles possam conversar, trocar suas experiéncias,
praticar atividades fisicas, minimizar o isolamento social ¢ acima de tudo tentar
proporcionar uma qualidade de vida merecida (CKUMA, 1997).

Dessa forma, este trabalho monografico, teve como objetivo através de
uma revisdo bibliografica. buscar informagdes sobre 0 envelheci.mento, 3Uas
caracteristicas gerais & os beneficios da atividade fisica dentro do nossc cotidiano.

propiciande uma conscientizacdo no decorrer de cada fase da vida.



Nos capitulos que seguirdo, abordaremos o envelhecimento e suas
caracteristicas gerais e os beneficios que a atividade fisica, pode propiciar nessa

fase da vida.



Capitulo 1 - Envelhecimento

Estudos realizados pela Organizagéo das NagSes Unidas (ONU), em
relagdo a populagdo mundial de idosos, em ntimeros absolutos, tem sofrido a
seguinte progressdo: em 1950, existia uma populagéo de 214 milhdes de idosos, ja
em 1875, esse nlmero se elevou para 350 milhdes, havendo uma previséo de que
no ano 2000 essa populagdo idosa esteja por volta de 600 milhdes e no ano 2025,
a previsdo € que atingirdo 1 bilhdo e 100 milhdes. Nessa época, segundo
estatisticas o total da populagdo mundial serd de 8 bilh6es e 200 milhGes
‘SALGADO, 1988).

No entanto, este crescimento do universo de pessoas idosas
caracteriza o envethecimento como um processo evolutivo natural e universai.
Tedos os seres vivos passam por essa fase da vida. Nao se trata de uma doenga
que corrdi a aparéncia, a salide, a vida. E 130 somente a continuagao do ciclo
natural da vida (OKUMA, 1997).

O envelhecimento é, sem dtvida, um processo biolégico, cujas
alteragées determinam mudancas estruturais no corpo ¢ em decorréncia, aiteram
suas fungdes. Porém, se envelhecer é inerente a todo ser vivo, no case do homem,
assume dimensdes que ultrapassam o simples ciclo biol6gico, pois acarreta,
também, conseqiiéncias psicoiogicas WVARGAS apud OKUMA,1997).

Pode-se considerar que as alteragdes psiquicas do idoso sdo uma
forma de expressédo do seu estado somatico, pedendo ser agravadas por fatores

sociais adversos (SONENREICH apud OKUMA,1997).



Falar de velhice é falar sobre algo complexo. Tal complexidade &
resultado de uma mutua dependéncia entre os aspectos biologicos, psicolégicos e
socio-culturais que interagem no ser humano. Na velhice, estes diferentes aspectos
se impbem. Como ha estreita interpendéncia entre todos eles, para entender a
velhice & necessario apreendé-la na circularidade a que se refere (BEAUVOIR,
1990).

As mudancgas biolégicas tem implicagdes no meio ambiente, que vai
absorvé-las de acordo com as normas, valores e critérios da sociedade ¢ da cultura
onde . elhice acontece. Essa absorgéo determina, por sur “~ z, como o individuo
lida ou lidard com o processo de envelhecimento, com a vethice e com o papel de
velho dentro desta sociedade. O impacto sobre ele d.pendera de seus recursos
internos e das normas e relagdes sociais as quais esta vincutado (OKUMA, 1997).

Na nossa sociedade ser velho e envelhecer ¢ percebido ¢como algo
negativo, originando-se até mesmo um preconceito. Preconceito este, que surge
na maioria das vezZes, quando uma pessoa se aposenta, perdendo seu poder
politico e econémico, perdendo status, respeito e valor. Se ac mesmo tempo, o
velho for acometido de doengas e pobreza, sua situagdo se agrava, pois estes
somam-se a falta de prestigio e poder, a dependéncia fisica, psicologica e
financeira em relagéo a familia e a sociedade (NERI, 1995).

A inatividade profissional representa uma profunda mudan¢a em
relagdo a um estilo e ritmo de vida solidificado ao longo de muitos anos e essa
mudanga exige grande esforgo de adaptacfio, onde a aposentadoria, tem uma
grande importancia no equilibrio psico-emocional dos idosos. A situagdo da

aposentadoria tem gerado pensamentos que colocam o aposentado numa esfera



de despedida da vida. Mas aposentar-se, deve, ser encarado como uma
circunstancia, que tem aspectos praticos e pode representar simplesmente
mudanga de atividade (SALGADOQ, 1988).

Segundo RAMADAN apud OKUMA (1897), na sua experiéncia
pessoal com idosos, confirma que nem todos, passam pelo mesmo processo. Ha
pessoas claramente apegadas a vida, que séo aquelas regidas pelo principio do
prazer. Nao empreendem passivamente a contagem regressiva para a morte, mas
ao contrario, séo extremamente apegadas a vida, aos seus menores e mais
e' ..>ntares prazeres. S&o pessoas que permanecem “~5 condigdes que lhes
convém, exercendo poder, tendo atividades satisfatérias e contatos humanos
intensos. Tais comportamentos evidenciam que pw.a a pessoa, sua existéncia é
mais importante do que a velhice.

J& para BERGER apud OKUMA (1997), a velhice vem sendo
lentamente mudada. Pode ser um tempo para novas liberdades, para exploragées
pessoais excitantes, para crescimento psiquico e prazer de viver. A qualidade de
vida da populagio idosa estd melhorando. Dentre a variedade de fatores
envoividos nessas mudancas, como os econémicos, 0s sociais e 0s psicolégicos,
aponta a importancia da atividade fisica na meihora das fungdes fisica, mental ¢
psicolégica do idoso,

Envelhecer assume o significado de um novo tempo, no qual a
liberagdo dos compromissos profissionais e familiares possibilita a vivéncia de
outras experiéncias que foram postergadas anteriormente, em fungdo dos

inumeros papéis e responsabilidade exercidos.



Na area da psicologia do envelhecimento, estabeleceu-se um modelo
sobre a velhice normal ou bem-sucedida, que olha para a velhice sob uma
perspectiva de desenvolvimento, considerando as varidveis do contexto que

podem influencia-lo. A veihice bem-sucedida é uma linha teérica, onde ....

‘Uma condigdo individual e grupal de bem-estar
fisicc e social, referenciada aos ideals da sociedade
e as condigbes e acs valores existentes no ambiente
em que o individuo envelhece e as circunstancias de
sua historia pessoal e de seu grupo etario ... uma
velhice bem-sucedida preserva o potencial para ¢
desenvoivimento, respeftando os limites da

plasticidade de cada um " (NERI, 1995, p.34).

Desta maneira, a velhice pode ser olhada como um processo que ¢
desigual nas pessoas, ndo acontecem da mesma maneira, no mesmo ritmo ou na
mesma época da vida. Como exemplo podemos citar que ha pessoas de 70 anos
de idade, muitas vezes com a pele enrrugada e seca, mas com aparéncia e
vitalidade melhores que muitas pessoas de 50 anos, pois 0s seus 6rgéos estdao em
pleno funcionamento, devido a uma vida de plena atividade ( NERI, 1993).

Por outro lado, podemos encontrar pessoas jovens com uma
aparéncia muito boa, pele aparenfernente saudavel, porém com a capacidade
funcional de seu organismo envelhecida, devido a vida sedentaria que essa

pessoa leva, ou seja, nem todas as pessoas envelhecem da mesma forma.



Segundo Neri (1995, p.7) .....

“E importante lembrar, finalmente, que a passagem
do tempo, referida pela idade cronoldgica, n&o causa
0 infcic da velhice, nem de qualquer oufro periodo
etério. Ela & simplesmente um referencial ou
parametro social para julgamento da matundade
social do individuo, ou uma dimensio ao fongo da

qual so registradas as mudangas evolutivas”

Portanto, o envelhecimento tem que ser encarade como uma nova
etapa da vida, buscando sempre uma melhor qua..uade de vida, afim de ter uma
velhice bastante saudavel.

/ Em geral, associam-se & expresso qualidade de vida fatores como
estado de saude, longevidade, satisfacdo no trabalho, relagdes familiares,
disposi¢so ¢ até espiritualidade e dignidade. Dificil de se definir objetivamente,
qualidade de vida pode ser considerada como um conjunto de parametros
individuais, sécio-culturais e ambientais, que caracterizam as condigdes em que
vive o ser humano (NAHAS, 1897). Outros autores definem qualidade de vida
como uma percepcado individual relativa as condicBes de salde e a outros
aspecios gerais da vida pessoal (NAHAS, 1997). /

Em décadas recentes, qualidade de vida tem emergido como um fator
de destaque em investigacdes na area da saude (principaimente ligadas aos
cuidados com pacientes de doencas infecciosas graves e cronico-degenerativas),

nos estudos ligados as condicSes de tfrabaitho (quaiidade de vida no trabaiho-
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QVT) ou na perspectiva do lazer do ser humano. S&o inimeras as abordagens e
muitos os instrumentos utilizados nesta busca de caracterizagdo daquilo que se
entende por qualidade de vida.

Muitos indicadores estatisticos tem sido utilizados como referéncia de
qualidade de vida. Recentemente, a Organizagfio das Nag6es Unidas (ONU, 1995)
divulgou o indice de Desenvolvimento Humano (IDH), que inclui os componentes:
expectativa de vida, alfabetizagdo de aduitos, porcentagem de matriculas nos trés
graus de ensino, poder de compra (renda per capita ajustada).

Este tndice, que pode variar de zero a 'm aponta o Canada, EUA,
Japéo, Holanda e Fintandia como os primeiros em qualidade de vida dentre os 174
paises analisados, O Brasil aparece no grupo int~ mediario (63%), enquanto Mali,
Serra Leoa e Niger est&o nos tltimos lugares.

No contexto das sociedades industrializadas, as atividades fisicas no
lazer (esporte recreacional) tem cada vez mais representado um fator de qualidade
de vida, relacionada a satide das pessoas em todas as idades e condi¢des
associadas a maior capacidade de trabalho fisico e mental, mais entusiasmo para
vida ¢ sensac@o de bem estar, menores gastos com saude, menor risco de
doengas crénico-degenerativas ¢ mortalidade precoce (OKUMA, 1997).

No proximo capitulo abordaremos 05 beneficios que a atividade fisica
pode proporcionar, no dia-a-dia de cada pessoa, de maneira consciente ¢ bem

orientada, principaimente para as pessoas gue j& atingiram esta etapa de suas

vidas.
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Capitulo 2 - Beneficios Da Atividade Fisica

No Envelhecimento

Se compararmos dois individuos, um que pratica atividade fisica
regularmente e outfo absolutamente sedentario, qual deles terd melhores
condi¢cdes de enfrentar as dificuidades do cotidiano 7.

Segundo OKUMA (1997), as pesscas Jue participam de atividades
fisicas regulares, além de se beneficiatem fisicamente, contribuem-se de fatores
psicolégicos e sociais em todas as idades e em especial no envelhecimento que
acrescenta profundidade e amplitude a vida.

A n#o aceitacdo do seu corpo, o desengajamento da sociedade que
leva ao isolamento, podem ser amenizados com uma pratica de atividade fisica
prazerosa gque devolva a satisfagdo de se relacionar com o seu corpo e peor
consegliéncia com o mundo.

Pessoas idosas, que praticam atividades fisicas regularmente
melhoram: a resisténcia, a auto-imagem, a concentragdo, a memoria e se sentem
mais competentes (OKUMA, 1997).

Porém, essas atividades precisam ser significativas € fonte de prazer
para atender todas as necessidades do ser na sua globalidade e ndo

simpiesmente, movimentos repetitivos sem significado algum,
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E importante salientar que o exercicio deve trazer a pessoa que
pratica, uma relagdo com ele préprio. Procurando ampliar, incentivar e ajudar a
perpetuar o processo de socializagdo entre os individuos (OKUMA, 1997).

A atividade fisica bem orientada faz com que as pessoas se aceitem
como sdo, e este, € o passo fundamental para encontrarmos a realizagdo humana,
vivendo bem com todas as idades, sem distingdo de classe social, raca, sexo e
religiao.

Essa atividade fisica bem orientada, que citamos tem que partir
wcSde a vida escolar, passando de geragdo para ger | ), ou seja criar a cuitura da
pratica da atividade fisica, cujos beneficios sdo muitos e com isto o individuo
podera se situar dentro da sociedade, mantendo uma qualidade de vida melhor.

Qs beneficios que atividade fisica ird proporcionar ao organismo séo:
diminuicdo da pressdo arterial, menor incidéncia de doengas cardiovasculares,
diabetes, redugdo de ocorréncia de certos tipos de cancer, aumento da
expectativa de vida, a melhora da auto-estima, diminui¢ao da ansiedade e com isso
promovera uma melhor integracéo social (OKUMA, 1997).

No geral, podemos dizer que, a pratica regular de atividade fisica,
gera beneficios sobre a capacidade de trabalho, porque qualifica varios parametros
biolégicos: débito cardiaco, freqiiéncia cardiaca, pressdo arterial, padrio
respiratério, ritmo de metabolismo basal, massa muscular, velocidade da
condugdo nervosa, grau de flexibiidade, massa éssea e agua total do corpo
(FOGLIA, MARY, BAPTISTA, ARAUJO, MACDONALD apud FORTI, 1999).

Apesar dos meios de comunicagdo estarem a todo momento

ressaitando que atividade fisica desde a infancia ¢ fundamental para a saude,
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acaba n&o sendo suficiente para haver uma conscientizago coletiva. E com isto
estamos ficando veihos, mas nem os governos, nem as familias ainda estdo
preparados para enfrentar a velhice. Nem mesmo os velhios estdo prontos para
enfrentar os desafios da velhice, com isso, torna-se urgente uma conscientizagao
sobre 0s aspectos que envolvem o envethecimento.

Pesquisas mais recentes em gerontologia tem mostrado que
atividade fisica, junto com hereditariedade, alimentagéo adequada e habitos de
vida saudaveis, podem melhorar muito a qualidade de vida dos idosos (BERGER
<. 1 OKUMA, 1997).

- Ha um natural declinio linear das capacidades funcionais, que se
inicia ao redor dos 30 anos, esse declinio pode ¢ .¢ substancialmente modificado
pelo exercicio, pelo controle de peso e pela dieta (BERGER, SHEPHARD apud
OKUMA, 1997).

Sabe-se que atividade fisica regular e adequada a cada individuo
pode gerar respostas fisiolégicas henéficas, independentemente da idade. Porém,
esta melhora do desempenho nos individuos mais idosos podem ser limitadas,
como por exemplo, o gue ocorre com o ganho de forca e da capacidade aerobia,
onde as pessoas mais idosas normalmente n&o mostram 6 mesmo grau de ganho
que as pessoas mais jovens, isto &, dependendo da capacidade fisica inicial,
apresentar&o um percentual de melhora significativo (PLOWMAN, DRINKWATER,
HORVATH, PARIZKOWA, MORRISON, CHACON-MIKAIL apud FORTI, 1999).

Ha uma evidente plasticidade ¢ adaptabilidade nas propriedades
funcionais ¢/ ou estruturais das células, tecidos e orgéos do corpo humano,

quando submetidos a varios estimuios. Embora haja unanimidade na concordancia
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de que a atividade fisica regular ¢ essencial para o funcionamento étime do corpo,
n&o se pode deixar de considerar também fatores extrinsecos como dieta e habitos
de atividade fisica (ASTRAND apud OKUMA, 1997).

Envelhecimento associa-se, obrigatoriamente a redugdo, a
capacidade aer6bia maxima, da forca muscular, das respostas motoras mais
eficientes, da capacidade funcional geral, ou seja, a reducéo da aptidéo fisica.
Como uma consegiléncia da diminuigao da tolerancia ac esforgo fisico, um grande
numero de pessoas idosas vive abaixo do limiar da sua capacidade fisica,
wecessitando somente de uma minima intercorrér ... na saude para tornar-se
completamente dependente.

Alguns autores (PESCATELLO & DI PIETRO, MATSUDO &
MATSUDC apud OKUMA, 1997), afirmam que atividade fisica reguiar e
sistematica, melhora ou mantém a aptiddo fisica da populagéo de meia idade ¢
idosa. Conseqlientemente, ird amenizar doencas cronico-degenerativas, tipo:
hipertens@o, obesidade, diabetes, osteoporose, patologias cardio-respiratorias e
entre outras, diminuindo dessa forma, a taxa de morbilidade e de mortalidade entre
essas populagdes.

Recentes pesquisas relataram uma associagdo favoravel entre
atividade fisica, aptiddo fisica e fatores de risco para doengas cardiovasculares
entre a populagdo idosa, sugerindo que o efeito da atividade fisica podera atuar
como fator de protegéo para este grupo de pessoas (OKUMA, 1997).

Além de atuar como uma forma de prevencdo de doengas crénice-
degenerativas em toda a populacio, também tem efeitos importantissimos na

manutengdo da sua capacidade funcional (OKUMA 1997).
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O que as pessoas precisam se conscientizar desde a infancia, é que
para chegar a velhice com uma boa forma fisica e mental, é necessario um
investimento pessoal, ou seja, se o individuo praticar pelo menos meia hora de
atividade fisica adequadamente, praticamente todos os dias, manter uma
alimentaggdo balanceada, ingerir muita agua, fazer acompanhamento médico
periddico e muito bom astral, chegara a velhice com um nivel de vida mais
saudavel.

Abordaremos no proximo capitulo, a atividade fisica como um dos

.eCUrsos responsaveis para manter o equilibrio de ~*~’idade.
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Capitulo 3- Atividade Fisica: Um Dos
Recursos Para Melhorar A Qualidade De Vida

No Envelhecimento

Alguns fatores no decorrer da vida do ser humano tem que Ser
levados em questao, tais como: educacdo, salide e cidadania. O fator educacional
nao sé contribui para a formagéo intelectual do ser humano como também na
concepgao de salde, uma vez que um corpo bem educado fisicamente pode
proporcionar melhorias significativas com o avango da idade.

Além do fator educacional, as condigdes de saude e cidadania, onde
destacamos principalmente alimentagio e moradia, também contribuem para uma
formag&o saudavel do individuo.

Uma crianga que é desde cedo orientada a cuidar de sua alimentagao,
praticar atividades fisicas e desenvolver seu raciocinio, com certeza num futuro
préximo, esta pessoa estara muito mais preparada para enfrentar os obstaculos da
vida e chegar na velhice com um corpo muite mais saudavel do que pessoas que
nunca se preocuparam em tomar tais cuidados, tendo assim uma qualidade de vida
melihor.

A importadncia da atividade fisica em nosso dia-a-dia, tem sido
estudada através de varias pesquisas e divulgada pelos meios de comunicagao, no

sentido de esclarecer a populacdo guanto aos seus beneficios. Ndo importa o tipo
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de atividade fisica se faga, ou seja, ndo existe uma atividade especifica para se
desenvolver, o importante é o individuo se conscientizar de que seu corpo necessita
de movimento, para adquirir uma vida saudavel e um bem-estar fisico e mental
(OKUMA, 1997, FORTI, 1999).

Apesar dos meios de comunicago estarem sempre divuigando estes
beneficios, parece n&o ser tdo eficiente para estimular ¢ manter a pratica de
atividades fisicas em individuos sedentarios.

Infelizmente, o que mais se observa com a populagéo, & gue atividade
fisica sO vai fazer parte do seu cotidiano, quanc' ~ - individuo apresentar aigumas
doengas cronico-degenerativas, tais como: hipertenséo, obesidade, diabetes,
osteoporose, patologias cardio-respiratérias e entre outras, que s&o doengas
resultantes em grande parte pelo sedentarismo.

A populaggo de um modo geral, vem se tornando cada vez mais
precocemente sedentaria, devido ao progresso da vida moderna, acatretando com
isso efeitos maléficos na satde de um modo geral. A tendéncia para maior
mecanizagdo e automatismo é inevitavel, mas pode ser combatida através de um
estilo de vida mais ativo.

Segundo WANKEL apud OKUMA (1997), nas décadas de 60 ¢ 70, 0
mundo viu surgir campanhas governamentais incentivando a populacdo a praticar
atividade fisica, como politica de saude publica. Mas com todos os esforgos
empreendidos desde entdo e a numerosa quantidade de conhecimentos a respeito
dos beneficios da atividade fisica, grande parte das pessoas continuam sedentarias,

mesmo que isto cause sérios danos a sua qualidade de vida.
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Varias tentativas vem sendo feitas para reverter este conceito, porém o
nimero de adeptos a pratica de algum tipo de atividade fisica, esta ainda muito
abaixo do desejado, levando-se em conta a politica de satde publica e o processo
educacionai desenvolvido pela educacéo fisica escolar (OKUMA, 1997).

Aderir ¢ manter as pessoas dentro dos programas de atividade fisica
no seu cotidiano, ainda € uma tarefa dificil, pois para resolver o problema do
sedentarismo da popula¢so, deve-se antes, levar em conta o porque de muitas
pessoas permanecerem totalmente sedentérias, resistindo a qualguer tipo de
participagio.

Alguns fatores sao determinantes para que o individuo pratique
atividade fisica: mudanca de estilo de vida, te..ia do investimento pessoal (interesse
e motivagao), condicdes fisicas, motoras e de saude, disponibilidade de tempo,
local em que ela ocorre, suporte social que o individuo tem para pratica-ia, as
caracteristicas do programa desde sua organizacédo, até aspectos didaticos da
relagio professor-aluno. E necessario fazer com que as pessoas considerem a
atividade fisica como influéncia determinante em sua vida.

Nos sub-capitulos seguintes, abordaremos a questio da pratica, da
ndo pratica, e da desisténcia dos programas de atividade fisica separadamente. Isto
porque ha diferengas nos fatores que levam & pratica inicial, e os que levam a
pratica a longo prazo, havendo, também, multiplos fatores para interromper tal

envolvimento, ou ainda, para que nunca ocorfra a pratica.
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3.1- Fatores Que Levam A Pratica Inicial Da

Atividade Fisica

OKUMA (1997), relata que a pratica inicial da atividade fisica esta
associada a valores pessoais estabelecidos pela sociedade: variaveis demogréficas,
status biomédico {condigéo fisica inadequada, salide precaria e obesidade}, atitudes
atuais e passadas, estado e tragos psicologicos as~~ iados a atividade fisica.

As variaveis demograficas estio associadas com o grau de
escolariedade, condigbes financeiras, géner. e idade. Embora os resultados de
alguns estudos mostraram que o perfil dos praticantes estéo associados as pessoas
gue apresentam baixo risco de doengas cardiovasculares, boa aptidéo fisica, ndo
obesas, maior nivel de escolarizagéio, maior renda e grande habilidade motora,
tendem a aderir mais aos programas ou a permanecer neles, do que aquelas que
ndo apresentam tais caracteristicas (OKUMA, 1997).

Alguns estudos mostraram a obesidade como um fator negativamente
associado com o ser fisicamente ativo, as pessoas obesas seriam menos ativas
que as de peso hormal. Entretanto, estudos mais recentes tem mostrado que parece
néo existir associagdo (DISHMAN & SALLIS apud OKUMA, 1997).

Ja outras pesquisas., indicaram gue idade também pode ser um
componente do perfil do praticante. Os mais jovens (abaixo dos 30 anos), seriam
praticantes mais provaveis que o©s mais veihos. No entanto as pesquisas pedem

cautela com os resultados, pois as variagdes estdo ocorrendo a todo momento, e
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nao podemos concluir que mudancas ocorrem por causa do envelhecimento, ou
para explicar que os padrdes variam com idade, ou estabelecer uma relacéo
negativa enire o aumento da idade e a diminuigéo de praticantes.

Um outro fator determinante que vem sendo estudado séo as
diferencas de género, onde se considera qual a populagao que faz atividade fisica
vigorosa (intensa), destacando uma média de 80% para a populagdo masculina.
Enquanto para niveis moderados de atividade fisica, as diferengas séio menores
para a populagdo feminina. E ao desconsiderar o nivel da afividade fisica, as
diferencas desaparecem. Em relagio a intencidade do esforgo, observam-se
amplas diferencas entre homens e mulheres no comportamento da atividade fisica
(STEPHENS & CASPERSEN apud OKUMA, 997 ).

MORGAN & O'CONNOR apud OKUMA (1997), ressaltam que deve
ter cuidado com interpretacio dos dados em funcéo dos modelos estatisticos
usados para caracterizar este perfil de praticante de atividade fisica.

Os principais motivos pessoals que parecem levar as pessoas a
praticarem os programas s30. beneficios para a satde (sentir-se bem, controlar
peso, melhorar aparéncia, melhorar aptidao fisica e reduzir stress). Embora estes
fatores sejam importantes para levar as pessoas a praticarem, ndo parecem muito
eficientes para manté-las nos programas (OKUMA, 1997).

Os fatores também variam conforme o ciclo de vida em que o individuo
se encontra, diferindo em algumas situagbes e em relagéo ao sexo do participante.
Quanto ao motivo da escolha, as criangas, jovens, adultos e veihos, s&o atraidos
pelo divertimento e prazer, pelos meios de comunicacdo em massa, pela tecnologia

e modernidade, pelo aprendizado e melhora de habilidades, sucesso e conquista de
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vitérias (competicdo), estar com amigos, saude e aptidio fisica. Conhecimentos e
atitudes positivas em relagéo 4 atividade fisica também séo fatores importantes
para se iniciar a préatica de atividades fisicas, mas ndo parecem muito eficientes
para manté-las nos programas (KING, BIDDLE apud OKUMA, 1997).

Porém, mais recentemente sugerem que o fator competigao entre os
jovens parece n&o ser mais o principal, mas a aquisigdo de forga muscular, vigor,
aparéncia, flexibilidade e controle de peso, ou seja, a redugao de stress, a melhora
da aptidéo fisica e o controle de peso, sdo objetivos a serem atingidos de maior
importancia para as mulheres do que para os '...jens (BIDDLE apud OKUMA,

1997).

3.2 - Fatores Que Levam A Manutengdo Da Pratica

Da Atividade Fisica

Um dos fatores que levam as pessoas a se manterem nos programas
de atividade fisica, é o fator ambiental, pois se este ndo atender as necessidades do
participante, trard reflexos em alguns fatores pessoais, que muitas vezes pode levar
a desisténcia do programa de afividades fisicas.

Vdrios autores relatam que, dentre os fatores ambientais incluem-se:
proximidade do local da pratica, tempo disponivel para a pratica, apoio de familiares,
influéncia da relagdo grupal ¢ a participagdo de familiares, além das caracteristicas

da atividade fisica em si. Estas referem-se a freqiiéncia da atividade fisica por
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semana, a duragio das sessbes e a intensidade das atividades (POLLOCK,
SHEPHARD, DUDA, BIDDLE, KING apud OKUMA, 1997).

J& para WANKEL apud OKUMA (1997), existem dois fatores que
influenciam na manutengéo do envolvimento em um programa de atividades fisicas:
1) os relacionados as caracteristicas do programa e 2) os relacionados ao ambiente
social.

No primeiro, a influéncia é dos fatores psicolégicos, tipo: prazer e
divertimento advindos da pratica da atividade fisica, percepg¢ao da competéncia em
realizar as tarefas motoras (desafios), exigéncir= ¥sicas que atividade fisica impde
(intensidade da atividade). No segundo, incluem as carateristicas fisicas do local,
em que a atividade fisica acontece, o apoio "u grupo e o suporte familiar.

Quanto ao prazer, divertimento e desafios séo prevalecentes, pois sao
considerados, como a chave para adeséio aos programas, juntamente com o
ambiente social. Em outras palavras: o prazer e 0 bem-estar emocional devem estar
presentes durante e apés a atividade fisica, pois os sentimentos interagem com o
fator percepgdo da competéncia, a qual resulta na satisfagdo das necessidades ou
na percepcao de sucesso ao desempenhar as habilidades em desafio ao ambiente.
Também resuitam do significado e beneficios, que a atividade tem para o
praticante, obtido através da compatibilidade entre o objetivo pessoal e o proposto
pelo programa (WANKEL apud OKUMA, 1997).

O prazer é um fenémeno estritamente individual e se relaciona com a
pratica aos programas, afetando a longo prazo, o sucesso da atividade fisica, ou
seja, 0 prazer melhora o bem-estar psicolégico, sendo este vinculado ao conceito

de motivacdo. Para que a atividade fisica seja prazerosa, tem que haver um



significado pessoal para o praticante, relacionando a obtengéo dos objetivos que a
pessoa tem em relagdo ao programa e ao sucesso na sua realizacéio. Este sucesso
faz o individuo sentir-se competente ¢ autodeterminado, resultando no prazer
(OKUMA, 1997).

Quanto ao fator, que se relaciona ao ambiente fisico e social,
determinantes responsaveis pela manutencéio do envolvimento em um programa,
séo considerados tdo importantes, quanto o prazer, divertimento e interesse. Esses
fatores alteram a atividade fisica pelo praticante, afetando tanto seu desempenho,
quanto o prazer da atividade. Para correr nur- ~arque, ou ao longo de um lago,
talvez seja ingrediente essencial para gerar experiéncias positivas com atividade
fisica (BOUTCHER apud OKUMA, 1997).

Considerando a busca da interagio social como uma das mais
importantes razdes para 0 envolvimento na atividade fisica, as pessoas podem
realiza-la em diferentes contextos sociais: sozinhas, com amigos, com a familia ou
companheiros de trabalho. Embora grande parte da populagdo prefira fazer
atividade fisica em grupos ou com outra pessoa, muitas pessoas preferem fazé-la
sozinha (WANKEL apud OKUMA, 1997).

Pesquisas indicam que o grupo social pode ser tio importante quanto
a hatureza da atividade, ou o lugar onde ela é realizada. Os individuos sao atraidos
pela atividade em grupo por razées como identificagéo, comprometimento,
confianga, reforgo social e estimulo competitivo (CARRON, BRAWLEY, WANKEL,
WIDMEYER apud OKUMA, 1997).

Qutro fator relacionade ao ambiente social, é o apoio familiar

(particularmente do conjugue) € de amigos, que podem fornecer suporte moral e
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reforcamento de comportamentos desejaveis. Estes podem incentivar o participante

a acomodar horarios e outros impedimentos, auxiliando-o na sua adeséao a atividade

fisica (WANKEL apud OKUMA, 1997).

3.3 - Fatores Que Levam A Desisténcia Da Pratica

Da Atividade Fisica

Embora a desisténcia de um programa regular de atividade fisica
parega ser, simplesmente, 0 mecanismo oposto da participagéo, ndo é bem isso o
que ocorre. Da mesma forma como hd diferentes substdncias entre motivos de
pratica inicial e de manutencéo, ha também diferentes razdes para desistir. Eo que
alguns autores explicam e que vamos detalhar em seguida (OKUMA, 1997).

Na desisténcia dos programas, novamente, multiplos fatores s&o
apresentados como causas. Estes provém tanto dos determinantes ambientais,
como dos pessoais. Podemos inferir que ambos tem interferéncia mutua, uma vez
que alguns dos fatores ambientais s&o apontados mais como desculpas para
justificar a interrupgao do programa, do que como motivos reais para ndo participar.
No entanto, ha motivos reais relacionados aos programas, gue levam a
desmotivagéo do praticante (deterrhinante pessoal) € sua conseglente desisténcia
(OKUMA, 1997).

Segundo varios autores, os fatores ambientais, tipo: a falta de tempo, a

distdncia do local de pratica e o pequeno apoio familiar, sdo citados como
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importantes motivos de desisténcia (WANKEL, BIDDLE, KING, SHEPHARD apud
OKUMA, 1987).

=, DISHMAN & SALLIS apud OKUMA (1997), caracteriza as razbes
mencionadas acima como de inconveniéncia, ou seja, principais razées atribuidas
para a desisténcia dos programas de atividades fisicas. Afirma que acessibilidade
ao local da atividade fisica e conveniéncia de horério s&o requisitos necessarios
para tornar a atividade fisica mais praticada. Esta conveniéncia, estd associada a
liberdade de escolha da atividade e ao seu engajamento. As pessoas participam
mais freglentemente de atividades estruiw ~ 15 e de facil acesso.

Contudo, WANKEL apud OKUMA (1997), ressalta que as pessoas
podem exercitar-se em casa, hos con.uminios onde residem, algumas no préprio
trabatho ou préximo a ele, mas mesmo assim, optam por néo fazé-io.

--- , Analisando os fatores pessoais que levam a desisténcia da pratica da
atividade fisica, encontram-se os problemas médicos, referentes a doencgas e
lesGes que surgem durante o programa e que se transformam em pretexto para que
o individuo nao mais retorne a ele (BIDDLE, KING apud OKUMA, 1997).

= Algumas destas lesGes podem estar relacionadas as caracteristicas do

programa como:. sessdes com alta intensidade de esforgo, duragdo e/ou alta

freqliéncia semanal, que sdo produtores de desconforto fisico e desisténcia de
participacdo (BIDDLE, KING apud OKUMA, 1997).

- Para DISHMAN apud OKUMA (1997), as lesbes resultantes de

esforcos fisicos de alta intensidade (por exemplo, a corrida intensa), podem levar

diretamente a desisténcia. Porém, essa atividade apresenta baixa incidéncia de

lesbes se realizada com duragGes maximas de até 45 minutos efou com fregliéncia
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semanal de trés a cinco vezes. O autor também afirma que hé maior probabilidade
de ades&o entre aqueles que adotam programas de baixa a moderada intensidade,
do que entre os que preferem programas de alta intensidade.

== Qutro fator pessoal refere-se ao baixo nivel de habilidade motora e de
aptidao fisica, apresentado pelo participante, sobretudo no inicio do programa. Isto
tem mais importancia a medida que o individuo vai se tornando mais velho e estes
fatores véo se evidenciando. Também a obesidade no inicio do programa parece ser
um fator para futuras desisténcias (DISHMAN apud OKUMA, 1887).

A perda de motivagéio e do i"*~esse pela atividade fisica, seriam
outros fatores que decorrem de caracteristicas do programa tais como: atividades
complexas, prescrigbes baseadas _omente nos principios fisiolégicos e
identificagdo de objetivos a serem atingidos pelos participantes, A falta de
motivagéo, por sua vez, tem implicagdes nos aspectos psicolégicos relacionados ao
prazer, satisfagdo e bem-estar, advindos da participa¢io no programa (DISHMAN,
WANKEL, BIDLLE apud OKUMA, 1997).

~—=, WANKEL apud OKUMA (1997), considera outro fator para o qual
deve-se estar atento num programa: a mudanga dos objetivos com o tempo, isto ¢,
aqueles que levam o individuo a iniciar o programa, podem néo ser o mesmo Gue o
mantém. Tanto as pessoas que praticam, como 0s que desistem, tem objetivos
comuns aqueles relacionados a saude (prevenir doengas, perder peso, meihorar
aptiddo fisica, diminuir tenséo e ansiedade, dentre outros).
~ > As pessoas sao diferentes, portanto preferem diferentes formas de
atividade e diferentes grupos sociais para sua pratica. Cada um vivencia a atividade

de uma maneira. Assim os programas deveriam ser mais flexivels para adaptarem-
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se aos interesses individuais. Da mesma forma, os profissionais que orientam
deveriam se dispor a compreender as diferencas de interesse, necessidades e
valores que certamente diferem dos seus (OKUMA, 1987).

-=" > Portanto, a atitude dos praticantes depende muitoc do professor. A
relagéo professor-aluno (profissional-cliente), através de uma boa comunicagéo
deve existir, pois, ¢ considerada como um dos fatores decisivos na manutengéo ou

desisténcia das pessoas nos programas (WANKEL apud OKUMA, 1997).

3.4- Fatores Que Levam A ..o Pratica Da Atividade

Fisica

Em relagdo aos fatores que levam a nio pratica da atividade fisica,
pesquisas mostraram, que também neste caso, multiplos fatores associam ao
comportamento sedentario das pessoas.

WANKEL apud OKUMA (1997), demonstra que da mesma forma que
o principal motivo alegado pelas pessoas para desistir de um programa é a falta de
tempo, em relagdo a nio pratica é dada também aqui como o motivo prevalente. A
falta de tempo pode ser simplesmente mais uma racionaliza¢o do que um reflexo
da realidade. O autor sugere que se leve as pessoas a perceberem e a refletirem
suas prioridades e como organiza-ias, sobre os efeitos positivos advindos da pratica
da atividade fisica, sendo uma forma de aiterar a desculpa do tempo como

justificativa.
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A falta de interesse, motivagdo ou estimulo é a segunda razdo
apontada pelo autor, sendo como obstaculos a participagdo em programas de
atividade fisica. Pesquisa realizada no Canada, relata raz8es como: “muita
preguica”, “falta de energia”, “necessidade de mais coragem”, ‘tentei mas néo
consegui’. Estas razes indicam a importdncia dos fatores ambientais e das
caracteristicas (WANKEL apud OKUMA, 1897).

Qutro fator, é a histéria de atividades fisicas passadas, ou se€ja,
experiéncias motoras negativas, vividas na infancia e adolescéncia, geradas de
sentimento de incompeténcia, de impossib’.. ..de de escolha da atividade, de tédio,
de avaltagfo negativa dos pares, que levam ao sedentarismo. O autor sugere que
as experiéncias negativas anteriores possam ser superadas com novas vivéncias de
atividade fisica agradéaveis, procurando manter uma certa cautela (WANKEL apud
OKUMA, 1897).

Fatores como: condigdo fisica inadequada, satde precaria e
obesidade, doencgas cardiovasculares ou baixa tolerdncia metabdlica, que séo
classificados como status biomédico, levam os individuos a n&o pratica da atividade
fisica (KING, DISHMAN apud OKUMA, 1987).

As atitudes negativas ou neutras frente a atividade fisica, a auséncia
de conhecimentos adequados e falta de confianga, por membros inativos de grupos
minoritarios e de baixo nivel sécio-econémico, que sdo menos informados sobre os
beneficios da atividade fisica para a saude, bem como sobre sua prescrigdo, levam
a ndo pratica (DISHMAN, KING apud OKUMA, 1997).

Enfim, foram citados varios fatores, que levam a pratica, a manutencao,

a desisténcia e a ndo pratica das pessoas nos programas de atividade fisica, desde
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caracteristicas do praticante, do programa, do meio ambiente e até mesmo em
relagéio a competéncia do profissional de Educagao Fisica, em lidar com as sutilezas
do ser humano, respeitando suas expectativas, suas necessidades e 6 modo de ser
de cada um.

E necessario conhecer as diferencas individuais, a fim de
compreender e conduzir competentemente, aqueles que estio sob nossa
orientacio, de modo a motiva-los, para aumentar a populagdo de praticantes,
criando estratégias para n2o haver desisténcias dos programas de atividades
fisicas, numa tentativa de conscientiza-lc. « 3e tornarem praticantes permanentes.

De gue forma podemos conseguir uma conscientizacéo geral para toda
a populagéo, no sentido de que a atividade fisica é um remédio cientificamente
comprovado? (GALLO Jr. et al., 1995).

E o que abordaremos no capitulo seguinte.
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Capitulo 4 - Conscientizagdo: Uma
Necessidade Para Se Chegar A Velhice De

Forma Saudavel

Chegar na velhice é uma das mais dificeis tarefas da vida humana. A
mée nalureza se rebela contra o despojamento de um homem gue assume seu
lugar no préprio processo do envelhecirr ...). Muitas pessoas nunca enfrentaram a
crise do avangar da idade. Durante algum tempo lutam contra um fato inevitavel,
gue & ver seu préprio corpo, poy mais perfeito que seja, se modificando aos
poucos.

O crescimento e a evolugdo humana, sdo muitas vezes, uma das
mais belas oportunidades da vida, que acaba ficando perdida, pois as pessocas néo
compreendem que o processo de envelhecimento, oferece ao homem um grande
desafio para 0 amadurecimento, para a personalizagéo e para o progresso em nivel
humano.

Nos sabemos que passamos por diferentes etapas da vida: infancia,
adolescéncia, idade adulta, terceira idade € nos dias de hoje ja se fala em quarta
idade. Sabemos como € importante e dificil fazer corretamente a passagem
(transicdo) entre estas fases. As transformagdes estdo diante de nossos olhos a
cada dia.

A conscientizagdo sobre essas transiges da vida nao estdo muito

claras ainda, pois n&o se houve faiar quase nada sobre isso, por que muitos nao
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desejam admitir que um dia vai ficar velho ou que a cada dia que passa o corpo vai
envelhecendo.

Isso ocorre devido, a vivermos num pais caracterizado por uma
cultura jovem e todos sentem que devem permanecer jovens ou pelo menos dar a
impresséo de ser. E com isto o tempo passa, vamos envelhecendo graduaimente
e ndo estamos preparados fisicamente e mentalmente para enfrentar a velhice
num futuro,

Sabemos que durante a vida ativa do homem, ele [uta na busca de
meios de sobrevivéncia para ganhar o ~**: de cada dia, e com isso n&o consegue
desenvolver o habito de praticar atividades fisicas regularmente, que possa the
trazer beneficios no seu cotidiano ¢ previnir alguns males da velhice.

E na realidade o que ocorre com as pessoas que estdo
envethecendo, é que elas vao diminuindo suas atividades, vdo se isolando,
mudando seu estilo de vida, tornando-se cada vez mais sedentarias e com isso
favorecendo a0  aparecimento de  doengas  crénico-degenerativas
(KATCH, MCARDLE, GARCIA, CARVALHO, NAHAS etal. apud FORTI, 1999).

Entretanto, nesta faixa etaria, assim como em outras, pode-se adotar
varias estratégias para eliminar a tendéncia de vida sedentaria, como por exemplo,
iniciarmos desde a infancia vivéncias de atividades recreacionais e desportivas
gue pudessem ser mantidas durante a vida toda, proporcionando dessa forma uma
velhice mais ativa a sauddvel (GIRARDES, MABILDE, NOTELOVITZ, MCARDLE,
KATCH apud FORTI, 1999).

Apesar dos meios de comunicagéo realgarem o vigor fisico, a plastica

e a beleza como valores absolutos na conquista de espagos e privilégios, as
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pessoas ja estdo comegando a se conscientizar de que atividade fisica fraz
beneficios para a satude. Essa idéia se faz presente principalmente entre as
mulheres apds 40 anos, com uma crescente procura de atividades fisicas,
principalmente com o objetivo de methorar a sua qualidade de vida e de seus

familiares (FORTI, 1999},

Segundo GHILLET, GENETY, GHEDY (1993, p.549) apud FORT!

(1999).

“A afividade fisica é a possibilidade de reencontro do
honam consigo mesmo, pois através dela ele
exprime sua corporeidade e nesta, a expressdo de
sua relagdo com o ecossistema em que esta inserido,
refletindo-se em sua expressao corporal € em seu
comportamento todas as facilitagbes. dificuldades.
angustias, tensdes e adaptagbes impostas pela vida
de relagdo tanto na familia, quanto na trabalho ou

em outros segmentos da vida sccial .



CONSIDERACOES FINAIS



Durante a realizacdo deste trabalho monografico, pude constatar a
existéncia de um rico material, que se refere ao envelhecimento e suas
caracteristicas gerais, os beneficios da atividade fisica, como: recurso para lidarem
com eventos da vida, possibilidade de convivéncia com seus pares, meic de auto-
valorizacio e atualizag@o, recurso para melhorarem a sailde e a capacidade
funcional, favorecendo a interagao idoso-ambiente.

O prazer de chegar a velhice de forma saudavel depende muito de
nossas atitudes vivenciadas no presente e uma conscientizagdo permanente. A
atividade fisica tem o prazer de ofer~~=r vivéncias com outras pessoas: conversar,
falar de si, escutar e ser escutado, abragar, tocar, confortar € ser confortado,
cooperar, brincar, sentir-se acol*..Jo e pertencer a sociedade.

E possivel conviver da methor forma e resgatar a imagem idoso,
como um ser criativo e produtive, capaz de muito cooperar no processo de
desenvolvimento, participando de atividades fisicas e iniciativas que favoregcam a
troca de experiéncias e envolvimento com a vida.

Acredito também, que a atividade fisica praticada regularmente ¢
bem orientada por profissionais qualificados, além de beneficiar saude fisica e
mental, faz o ser humano, néo importa a idade que se tenha, reconhecer e lidar
com seu proprio corpo e seu processo de envethecer, realizar atividades
cotidianas de forma mais facil, ter mais autonomia fisica no seu dia-a-dia, interagir

socialmente, ter um novo interesse pela vida e pelo que ela oferece.
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