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RESUMO

O objetivo do presente estudo foi revisar as evidéncias sobre o exercicio fisico
orientado como forma adjuvante de promocédo da saude em idosos. A busca
pelas referenciais tedricos foi realizada no Google Scholar, sendo incluidos
artigos publicados até setembro de 2021. Durante a pesquisa, descritores
como “exercicio fisico” ou “atividade fisica” ou “exercicio orientado” e “idosos”
e “qualidade de vida” e “autonomia funcional” foram utilizados nos campos de
busca das bases de dados. Foram encontrados um total de 22 artigos na base
de dados do Google Scholar e, apos passarem pelos critérios de inclusédo e
exclusdo, foram incluidos 7 artigos no total. No modo geral houve uma
melhora significativa nos resultados em todos os grupos que obtiveram
intervengdo quanto a atividade fisica, percebe-se que mesmo com a
pandemia pode haver um controle através de programas remotos para a
introducgdo da atividade fisica, mesmo sendo complexo, porém fazendo certos
ajustes a populacdo-alvo, procurando sempre oferecer qualidade e
seguranca. Com a orientacdo de profissionais de Educacéo fisica. Com isso
conclui-se que todos os exercicios fisicos devem ter a orientacdo de um ou
mais educadores fisicos de acordo com a quantidade de alunos para
determinada atividade. Concluimos também que toda e qualquer atividade
fisica pode e deve ser realizada independente do educador fisico, uma vez
gue o individuo é retirado da inércia para se movimentar.

Palavras-chave: Atividade Fisica, Beneficios Percebidos, ldosos, Prevencao
de Quedas.

INTRODUCAO
Segundo a Organizagdo das Nagbes Unidas (ONU) (BORBA-

PINHEIRO, 2021), o envelhecimento comeca a partir dos 60 anos, entretanto
para a Organizacdo Mundial de Salude (OMS, 2005) idade igual ou superior
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a 60 anos em paises em desenvolvimento 65 anos para paises
desenvolvidos. Nesse processo 0 idoso passa a ter uma perda das
capacidades motoras, psicolégicas e sociais, podendo ser observadas em
todo o sistema do corpo humano (BARBA-PINHEIRO, 2021). Segundo
(NAHAS, 2017) h& um declinio das funcionalidades com o envelhecimento e
isso acarreta hnuma reducdo na qualidade de vida. Mesmo que ndo se possa
reverter o envelhecimento, mas um estilo de vida ativo, ndo sedentério
reduziria o processo do envelhecimento. Segundo Matsudo et al. (2001) o
sedentarismo € um problema muito grave nos dias de hoje. Este provoca da
diminuicdo de massa muscular, da massa 6ssea e a atrofia muscular,
principalmente em idosos.

Vieira (2018) define capacidade funcional como a habilidade de
executar tarefas do cotidiano das simples as mais complexas que sao
necessarias para dar autonomia ao idoso. Até para se desfrutar de uma vida
social e independente o idoso precisa de boas capacidades funcionais. Essas
capacidades funcionais sdo relacionadas aos aspectos fisicos, cognitivos e
emocionais. Mesmo ele tendo uma doenca crbnica como: a diabetes,
hipertensé@o entre outras, mas mantendo o controle das mesmas, ele pode
ser considerado uma pessoa saudavel. Visto isso, uma adequada capacidade
funcional permite a ele, uma independéncia para a realizacéo das atividades
da vida diaria, ou seja, autocuidado, cozinhar, varrer, caminhar, tomar banho
entre outras atividades. Quando o ser humano envelhece, atividades até
entdo simples, tornam-se dificeis de realizar, nomeada como incapacidade
funcional (RIGOR, 2021). Autonomia ou independéncia é caracterizado pela
capacidade de realizar tarefas sem o auxilio de outras pessoas. Essa
independéncia da aos idosos expectativas de uma vida mais prolongada, ao
realizar naturalmente atividades simples no seu cotidiano. Lembrando que a
autonomia é capacidade de gerenciar a propria vida, mesmo que ele precise
de uma terceira pessoa que o ajude em algumas fungdes como alimentacgéo
ou banho, ele ainda est4 apto para tomar decisdes a respeito da sua vida,
isso também é ser autbnomo (VIEIRA, 2018).

O envelhecimento gera alteragcdes nos componentes antropomeétricos
e na composicdo corporal, causando alteragbes neuromusculares e
alteracBes esqueléticas e cardiovasculares, tendo entdo perda da densidade
Ossea, massa muscular, enrijecimento dos tenddes. Fazendo com que o
idoso perca equilibrio, forca, mobilidade e outros. Com isso a meta de
atendimento a salde deixa de ser apenas para prolongar a vida, mas a
melhora capacidade funcional do dia a dia do idoso, a fim de que ele seja
independente o maior tempo possivel (BORBA-PINHEIRO, 2021). Pensando
nisso é onde entra a Atencao Bésica de salde, o sistema de salde concede
um atendimento inicial, dando acesso aos cuidados progressivos, promogao
da saude e prevencdo de doencgas, a fim de solucionar possiveis casos
agravantes e complexos (TRINDADE, 2015).Alguns estudos (OMS, 2005;
NAHAS, 2017) apontam um grande avango que mostra o crescimento da
populagdo idosa com incapacidade funcional, para que esse quadro seja
mudado nas proximas segundas e terceiras décadas desse século, as
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politicas sociais e de saude devem construir um sistema adequado de suporte
e promover a saude para aumentar as chances de um envelhecimento
saudavel (TRINDADE, 2015).

Dessa forma, o objetivo do presente estudo foi revisar as evidéncias
sobre o exercicio fisico orientado como forma adjuvante de promocédo da
salide em idosos.

MATERIAIS E METODOS

O presente estudo caracteriza-se por ser uma revisdo narrativa, cuja
finalidade é reunir informacdes e esgotar as fontes de dados para direcionar
o estado da arte. A busca foi feita no Google Scholar, sendo incluidos artigos
publicados até setembro de 2021. Durante a pesquisa, descritores como
“exercicio fisico” ou “atividade fisica” ou “exercicio orientado” e “idosos” e
“qualidade de vida” e “autonomia funcional” foram utilizados nos campos de
busca das bases de dados. Os estudos encontrados com essas palavras-
chaves foram avaliados e selecionados de acordo com os seguintes critérios
de inclusdo: a) ser um artigo original, b) estar redigido na lingua portuguesa,
c) investigacGes de carater cronico, e d) amostra composta por sujeitos
caracterizados pelos estudos como saudaveis. Foram excluidos artigos
relacionados a homens e estudos realizados em animais.

Trés pesquisadores leram os resumos dos artigos encontrados na
busca e aplicaram os critérios de inclusdo e exclusdo pertinentes. Apés a
escolha feita por cada um, eles se encontraram virtualmente e os artigos
foram inseridos ou retirados da composi¢cdo da presente revisdo e assim
utilizados. Quando houve desacordo entre as decisbes dos trés
pesquisadores, discutiram exaustivamente o estudo até chegar a uma
decisdo de comum acordo. Os artigos em gue 0S resumos atenderam aos
critérios de selecdo foram entdo lidos na integra e as seguintes informacdes
extraidas: populagdo, intervencdo, comparacgdo, protocolo, resultados e
concluséo.

RESULTADOS

Foram encontrados um total de 22 artigos na base de dados do
Google Scholar. Apés passarem pelos critérios de inclusao e excluséo, foram
analisados 7 artigos no total: Bottaro, Russo e Oliveira (2005), Organizacao
Mundial da Saude (2005), Soccol e Pinto (2014), Trindade (2015), Nahas,
(2017), Vieira (2018) e, Rigor (2021). A Tabela 1 traz a sintese das principais
informacdes extraidas dos estudos.

Avaliacdo e prescricéo de exercicios no envelhecimento
Editora Epitaya | ISBN: 978-65-87809-68-7 | Rio de Janeiro | 2023 | pag. 29



Tabela 1. Descri¢do dos estudos selecionados.

Populagao
Agt:r:gs idac(igee,mei\r/zyl de Intg;voen- Comparacéo Protocolo Resultados Concluséo
treinamento)
Botaro, Homens idosos | Estudo de | O estudo | Os individuos | A andlise | O estudo
Russo e | entre 60 e 76 | 10 demonstrou realizaram inicial dos | demonstrou
Oliveira anos semanas que 0os | um protocolo | dados ndo | que a producdo
(2005) de individuos isocinético revelou de pico de
treinamen- que padrdo em | alteragdo torque no teste
to de forca | realizaram o | trés dias | significativa, de forca
e poténcia | treino com | separados entretanto isocinética
muscular alta com pelo | houve uma | comum é
velocidade, menos 48 | diferenca semelhante
tiveram horas entre | significativa quando idosos
maiores as sessbes | no efeito | recebem um
ganhos de | de teste. | principal de | periodo de
capacidade Descanso no | torque de | descanso entre
funcional e | torque pico entre | as séries de
poténcia e o | isocinético do | todas as | (30,60 e90s).
mesmo extensor de | velocidades
ganho de | joelho.
forca Intervalos de
muscular. pré e pos-
descanso;
intervalo de
descanso de
(30, 60 e
90s);
velocidades
de (60, 90 e
120°s 1)
Organi- Documento Um projeto | Uma versdo | Para um | Mediante A OMS
zacao produzidocomo | que busca | preliminar envelheci- esses trés | reconhece que
Mundial fonte de | dar deste projeto | mento ativo | pilares de | asaude publica
daSaude | material informa- foi publicada | foi baseado | envelhecime engloba
(2005) informativo e | ¢Besparaa | em 2001 para | em trés | nto ativo a | diferentes
suporte técnico | formulagdo | discusséo pilares OMS se | agbes para
a mobilizagdo | de planos | com o nome | participagédo, compromete atender e
da saude e | de acdo | de Saude e | saude e | a trabalhar | melhorar a
promogdo da | que Envelhecime seguranga. em conjunto | saude da
saude. Um | promovam nto: Um . com outras | populagdo. E
trabalho um trabalho para | participagdo: organizagdes | com esse
intersetorial e | envelheci- discussao. participagcdo intergover- documento
transdisciplinar mento Foi divulgado | integral em | namentais, oferece  como
com 29 | saudavel e | com o intuito | atividades ONGS e o | base de acao
participantes de | ativo. de receber | socioecon6- setor aos
originarios criticas e | micas, académico. governantes.
paises sugestdes. culturais e | Consultorias Politicas
especialistas no espirituais. técnicas para | multisetoriais
centro de 2. Saude: | o de
desenvolviment Acesso a | desenvolvime | envelhecimento
o da saude na toda nto da saude, | ativo
OMS. modulagao mostrando melhorando as
de servigos | evidéncias e | condicdes de
sociais e de | fornecendo saude e a

salde

atendendo as
necessidades
e direitos de

eficacia dos
VAarios cursos
propostos.

participacao
entre as
populagées que
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homens e
mulheres no
processo do

estao
envelhecendo

envelheci-
mento.
3.
Seguranga:
Assisténcia
aos mais
velhos que
ndo podem
mais se
sustentar e
proteger.
Soccol e | 5 idosas | Avaliagédo Afericdo da | Os exercicios | Obteve-se Conclui-se que
Pinto mulheres de 43 | do compor- | frequéncia eram como apesar dos
(2014) a 67 anos | tamento cardiaca e | realizados 2x | resultado resultados
hipertensas, antes e | pressdo na semana | reducdo dos | contraditorios
participantes do | apés os | arterial. com valores de | em algumas
Programa de | exercicios. caminhadas presséo variaveis o]
saude Coletiva. leves a | arterial exercicio fisico
moderadas diastdlica realizado de
por 60 min | (PAD), forma  regular
em 3 meses. enquanto na | promove
presséo reducdo dos
arterial niveis
sistélica pressoéricos a
(PAS) e na | ponto de
FC houve | prevenir
aumento complicacdes
desses da HAS e
valores. melhorar a
qualidade de
vida, sendo
importante o
controle dos
critérios de
prescrigdo do
exercicio.
Trindade | 41 idosos de 60 | Variaveis Amostras e | A partir disso | Dados Concluiu-se
(2015) a 79 anos | relaciona- guestionarios | foi elaborado | apontam que € muito
predominantem | das a | de avaliagdbes | um modelo | relagédo positivo 0 uso
ente feminino | composi- e anamnese | de positiva entre | de Academias
que frequentam | cao para coleta | questionario 0 uso nao | aoAr Livre.
2 vezes por | corporal, de dados. estruturado. supervisio-
semana AAL hemodi- nado de
namica e Academias
aptidao ao Ar Livre
funcional.
Nahas Artigos Treinamen- | Amostras de | Orientagdes Dados Concluiu-se
(2017) anteriores to de forga, | artigos para a | apontam que | que com a
analisados mobilidade, | preliminares prescricdo de | a pratica | prescricdo de
como fonte de | orientagdo e exercicios regular de | exercicios traz
consulta para | sobre guestionarios | fisicos, exercicio beneficios
conceitos e | alimenta- de avaliagdo | visando o | fisico cardiovascular-
sugestdes para | ¢ao e | para coleta | desenvolvi- melhora a | res e
um estilo de | orientagdes | de dados. mento da | aptidao fisica | morfofuncionais
vida ativo | gerais a aptidao fisica | e a saude na | proporcionando
promovendo pratica de relacionado a | maioria das | ao individuo
atividade fisica | exercicio salude (parte | pessoas. melhor
saude e | fisico preparatéria Praticar pelo | capacidade
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qualidade de aquecimento menos 2 a 3 | fisica e baixo
vida de 5 a 10 | dias por | risco de obter
min.;  parte | semana doencas
principal exercicio cronico-
treinode 20 a | fisicos. degenerativas
50 min.; parte
final
resfriamento
ou volta a
cama de 5
min.
Vieira Foram Avaliacdo Foi A partir disso | Dos 61 | Apbs a andlise
(2018) entrevistados dos encontrado foi elaborado | exames estatistica das
111 pacientes, | exames alteracéo de | um modelo | feitos, 11 | escalas e do
e através do | antes e | CF apenas | de foram questionario,
questionario, os | pos- na DMN, com | questionério descartados constatou-se
pacientes foram | realizacdo aumento da | estruturado. por conta de | que h& redugdo
divididos em 2 | dos CF entre o indefinicdo da | nos escores do
grupos: exercicios. giro medial neuroimagem | PDQ-39
Praticam occipital , e, portanto, | (Mobilidade e
Exercicio Fisico direito e giro foram AVD), que a
(70 Pacientes) angular avaliados 50 | cada 1 hora
e ndo Praticam esquerdo, e RMf. Para a | destinada a
Exercicio Fisico diminuicdo da analise de | pratica esse
(41 pacientes). CF entre o neuroimagem | escore tende a
A andlise de giro singular 0s pacientes | cair em média
ressonancia médio direito foram 0,55 pontos.
magnética e 0s giros divididos em
funcional frontal medial 3 grupos:
observou a direito e Caminhada:
conectividade frontal 13 pacientes;
funcional em 50 superior Outros EF: 18
pacientes, esquerdo. pacientes;
divididos em: nEF: 19
Caminhada (13 pacientes
pacientes),
outros EF (18
pacientes) e
nEF (19
pacientes)
Rigor Devido a | Analisar os | Programas ja | Foi elaborado | Criagédo e | O modelo tem
(2021) pandemia beneficios existente e | um programa | validagdo de | capacidade de
foram do programas para idosos | programa de | ajudar os
disponibilizadas | exercicio criados para | frageis exercicio profissionais no
aulas em video | fisico em | todas as | realizarem fisico  para | desenvolvi-
numa idosos faixas etérias. | atividades de | promogdo da | mento e
plataforma. frageis. baixo saude e | planejamento
impacto. exercicios de
para idosos | intervencoes,
frageis. positivo na
evolugdo de
recomendagGe
s de exercicios
particulares
para idosos.
DISCUSSAO

O objetivo do presente estudo foi revisar as evidéncias sobre o
exercicio fisico orientado como forma adjuvante de promocao da saude em
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idosos. Por fim, podemos contemplar uma melhora significativa em todos os
grupos que obtiveram intervencé@o quanto a atividade fisica, cada resultado
teve uma melhora significativa em cada caso, percebe-se que mesmo com a
pandemia pode haver um controle através de programas remotos para a
introducao da atividade fisica, mesmo sendo complexo, porém fazendo certos
ajustes a populacdo-alvo, procurando sempre oferecer qualidade e
seguranca. Com a orientacdo de profissionais de Educacéao fisica.

Soccol e Pinto (2014) observaram reducdo da pressdo arterial
sistolica e diastolica e no aumento na frequéncia cardiaca ap0ds os exercicios,
mediante afericdo da frequéncia cardiaca e pressao arterial. Vieira (2018)
entrevistaram 70 pacientes praticantes de atividade fisica e 41 pacientes nao
praticantes de atividade fisica. Através da ressonancia magnética funcional,
os pacientes foram divididos em 3 grupos: Grupo 1 - caminhada (pacientes =
13), Grupo 2 — praticam exercicio fisico (pacientes = 18) e Grupo 3 — nédo
praticam exercicio fisico (pacientes = 19). Dos 61 exames feitos, 11 foram
descartados por conta da indefinicho da neuroimagem. Os autores
observaram que ndo houve diferenca significativa na pontuacdo da escala de
avaliacdo para doenca de Parkinson (UPDRS), mas observou um aumento
de conectividade funcional em pacientes que se exercitam. De encontro,
Trindade (2015) analisaram idosos com idade entre 60 e 79 anos de ambos
0S sexos, mas com uma predominancia do sexo feminino de (78%). Como
resposta, 0s autores observaram uma relacéo positiva ho uso das academias
ao ar livre, mesmo que essas atividades ndo fossem supervisionadas, o que
refuta a ideia de que toda atividade fisica precisa ser orientada para gerar
efeitos positivos.

Rigor (2021) sugere que € possivel a criagdo e validacdo de
programa de exercicio fisico on-line para a promocéo da saude. A partir de
um problema emergente de impossibilidade da préatica de atividade fisica em
academias e espacos publicos de lazer, em fung¢éo do isolamento social
provocado pelo Covid-19. De acordo com a OMS (2014) (Organizacdo
Mundial da Saude), neste momento o aumento da imunidade do organismo
do individuo é fundamental e determinante para se proteger do virus. Através
desse programa as familias vao poder sair da inatividade fisica participando
de aulas virtuais que certamente trardo diversos beneficios. Nesse caso foi
de extrema importancia a criacdo de protocolos especificos para alunos que
estavam em situacao psicoldgica alterada devido a pandemia e sem poderem
realizar suas atividades fora do ambiente onde habitam (RIGOR, 2021).

Baseando-se no 1° capitulo do livro Exercicio isico Como Ferramenta
Adjuvante Para Promocdo da Saude (CORREA NETO, MONTEIRO e
PALMA, 2021), pensando na promog¢ao da salde pontuamos outro parametro
gue fala sobre os efeitos da atividade fisica ocupacional e atividade fisica em
tempos de lazer. Sabemos que atividades de lazer sdo entendidas como:
prazer e livre escolha. Suas escolhas estao associadas ao prazer, ao bem-
estar em sua intervencao. Por outro lado, temos a atividade ocupacional, que
podem ser descritas como: cuidados do dia a dia e/ou trabalho. Nem sempre
algumas dessas atividades ocupacionais estardo ligadas ao prazer, mas
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cuidar do jardim, animais ou até mesmo limpeza da casa, podem tirar o
individuo da comodidade sedentaria. Uma diferenga que pode ser um fator
significativo em resultados entre atividade em tempos de lazer e a atividade
ocupacional, é que a ocupacional nem sempre esta norteado por um controle
adequado, um planejamento, ou sendo orientada por um profissional, ou com
roupas adequadas.

Para Nahas (2017) Todo o ser humano tem a busca pela salde, mas
ela pode apresentar-se de diferentes formas, com maior ou menor
intensidade, através de trés manifestacbes na vida de uma pessoa:
alimentacao, atividade fisica e descanso. Pensando nesses trés conceitos,
se um individuo deixar por um dia de realizar qualquer dessas trés atividades,
ndo deve dobrar a sua quantidade no dia seguinte a fim de compensar o dia
anterior. As praticas de atividades fisicas devem estar associadas a
alimentacao e ao descanso, com o objetivo de prolongar o seu tempo de vida,
mas além disso uma busca da sadde no modo geral onde o individuo possa
ter satisfacdo em mudangas fisicas no seu corpo (TRINDADE, 2015).

Importante incentivar a pratica de atividade fisica em idosos, pois ela
promove a sensacdo de bem-estar, melhora o sistema imune, fortalece
musculos e o0ssos, dentre muitos outros beneficios (PITANGA, 2019). A
atividade fisica ajuda em praticas funcionais que seriam simples para o dia a
dia como caminhar, varrer, agachar, ou um simples esticar de bracos para
pegar algum objeto acima da cabeca, portanto melhora o condicionamento
fisico em geral, e, além disso, uma prevencdo quanto as doencas como
osteoporose, artrite, diabetes, depressédo e hipertensdo. Lembrando que é
muito importante que seja realizado de forma regular, com profissionais
capacitados (OMS, 2005).

Para introduzir a atividade fisica regular em idosos, recomenda-se
atestado médico com indicag&o para os exercicios, iniciagdo com atividades
fisicas de baixo impacto, evitando o risco de lesdes musculares e
sobrecargas nas articulacdes. Atividades como caminhadas, hidroginasticas,
alongamentos, danca de saldo sdo exemplos de baixo impacto que podem
ser benéficos para essa classe de individuos. E sempre importante comecar
com aquecimentos e logo ap6s introduzir exercicios respiratérios,
coordenativos, de equilibrio, de flexibilidade, funcionais, treinamentos de
agilidade, forca e ao final exercicio de relaxamento (OMS, 2005).

Os idosos que nao praticam nenhum tipo de atividade fisica estédo
muito mais sujeitos a desenvolver doencgas crbnicas (OMS, 2005), pois de
acordo com a Organizacdo Mundial da Saude a (OMS, 2005) uma pessoa
sedentaria aumenta em torno de 30% o risco de morte. O sedentarismo
dificulta no controle de doencas como diabete, hipertensdo, doencgas
cardiovasculares, doengcas mentais, osteoporose, entre outras doencas
relacionadas. Além disso, o risco de quedas e fraturas aumenta
significativamente, podendo causar lesdes complexas, e por conta da idade,
ndo podendo passar por cirurgias que podem levar ao 6bito (OMS, 2005).

Segundo a Organizacdo das Nac¢bBes Unidas mundial da saude a
velhice se inicia com 60 anos (OMS, 2005) no processo biolégico do
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envelhecimento, todos passardao por um declinio de capacidades motoras,
com grandes repercussdes sociais e psicolégicas, ou seja, sdo grandes as
alteragbes que ocorrem no organismo dos idosos e podem ser observadas
em todos os aparelhos e sistemas do corpo humano (MOREIRA, 2001). Amé&
alimentacao, sedentarismo, alcool, tabagismo podem fazer o avancar a idade
com muito mais alteragbes do que um individuo que possui habitos mais
saudaveis, independente do motivo a questao € que a idade chega e com ela
suas consequéncias, 0 exercicio nao vai diminuir a idade ou o
envelhecimento, mais pode retardar algumas consequéncias, como algumas
patologias que dificultam a locomocédo (NAHAS, 2017).

Atualmente vemos os idosos bem ativos, inclusive a previsao de vida
aumentou e hoje é comum ver em muitos lugares serem considerados
prioridade acima de 80 anos com a chegada das academias populares em
clinicas da familia e pracas € comum ver os exercicios sendo praticados sem
orientacdo, caminhadas e até mesmo corridas que causam impactos nas
articulagbes, com pouca ou nenhuma orientagao fisica. O que é estimulado
por muitos, porém nés como educadores que passaram por tantas disciplinas
e temos a visdo clara do que acontece na realizacdo do movimento,
entendemos que o ideal seria que os exercicios fisicos fossem sim realizados
com a orientacdo de um profissional de educacéo fisica. A partir do momento
gue o ser humano envelhece, algumas tarefas cotidianas simples podem
tornar-se de dificil realizacdo, essa dificuldade pode ser caracterizada como
incapacidade funcional (BRASIL, 2007). Os exercicios fisicos orientados
ajudam na melhora da autonomia funcional uma vez que melhoram a
circulacdo sanguinea, fortalecem a musculatura, oxigenam as regides, coma
orientacdo de profissional de educacéo fisica, os exercicios sdo realizados
com a especificidade necesséria para determinado movimentos, melhora do
condicionamento, capacidade funcional ou até mesmo da patologia.

Destaca-se que um dos componentes mais importantes para ter uma
salde é o estilo de vida adotado pelas pessoas, o0 qual pode ser entendido
como as acgoes realizadas pelo individuo nas a¢des no seu dia a dia, como a
alimentacéo, o uso de drogas licitas ou ilicitas, pratica de atividade fisica
regular, dentre outros, que sao passiveis de serem modificados. Além do mais
se reconhece a pratica da atividade fisica como um relevante meio da
promocéao de salde e reducéo dos fatores de risco (OMS,2006). A melhora a
promocéao de saude € destacada entre diversos autores como consequéncia
de um estilo de vida saudavel e um estilo de vida saudavel requer orientacdo
de um especialista/ profissional, por essas e outra que consideramos de
extrema importancia a pratica com orientacao de um educador fisico.

Sobre as recomendac¢des dos exercicios para idosos, devem ser
levados em consideracdo todos os fatores antes de se desenvolver um
protocolo de treinamento, uma vez que dificiimente um individuo atinge a
velhice sem adquirir alguma patologia, logo, para o desenvolvimento de uma
programacao, devemos nos atentar para a idade-patologia do individuo,
assim como todo o seu histérico (PITANGA, 2019). O ideal seria uma
avaliacdo completa com anamnese e testes que vao determinar a capacidade
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de realizacao dos exercicios. Acredita-se que a pratica de exercicios fisicos
deve ser realizada por todos independentemente da idade, com
responsabilidade e orientacdo de um profissional de educacao fisica.

Segundo o Instituto Brasileiro de Geografia e Estatistica (IBGE, 2018)
mostram o crescimento da populagéo idosa tem mudado desde 1980. E em
2060 teremos mudancas significativas quando 1/3 da populagdo no Brasil
serd de pessoas idosas. Segundo a Pesquisa Nacional por Amostra de
Domicilio (PNAD Continua, 2017) de 2012 até 2017 houve um crescimento
significativo da populagéo idosa, superando uma marca de 4,8 milhdes de
novos idosos, correspondendo a um crescimento de 18% desse grupo e se
tornando expressivo no Brasil (PARADELLA, 2018). Esse crescimento
decorre do aumento da expectativa de vida pela melhoria nas condi¢des de
saude fisica e cognitiva (PNAD Continua, 2017). Uma das medidas de bem-
estar psicoldgico é a satisfacdo com a vida, a convivéncia com outras pessoas
melhora a qualidade de vida amplia o conhecimento e afasta a soliddo
(PITANGA, 2019).

CONSIDERACOES FINAIS

Com o presente estudo concluimos que todos os exercicios fisicos
devem ter a orientacdo de um ou mais educadores fisicos de acordo com a
guantidade de alunos para determinada atividade. Concluimos também que
toda e qualquer atividade fisica pode e deve ser realizada independente do
educador fisico, uma vez que o individuo é retirado da inércia para se
movimentar. Toda e qualquer atividade fisica deve ser realizada diariamente.

Recomendam-se que futuramente sejam realizados estudos de
campo mais especificos com praticantes de exercicios fisicos em academias
populares com orientacdo de educadores fisicos e sem a orientacdo de
educadores fisicos.
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