A pratica de exercicios
fisicos e seus beneficios
para qualidade de vida

das pessoas idosas

Organizacao:

Crislaine Santos Isidoro
Josefa Imara Santana Ribeiro
Stephanie Bruna Souza Reis




A pratica de exercicios fisicos e
sevus beneficios para qualidade
de vida das pessoas idosas

Produto elaborado na Unidade Curricular - Treinamento Esportivo e Prescricao de
Exercicios Fisicos do Centro Universitario AGES como pré-requisito para obtencao da
nota parcial da avaliacao A3 sobre a orientacao dos docentes Davi Soares Santos Ribeiro
e Maique dos Santos Bezerra Batista.

P912g

A pratica de exercicios fisicos e seus beneficios para qualidade de vida de pessoas idosas / Organizador, Crislaine
Santos Izidoro, Josefa Imara Santana Ribeiro, Stephanie Bruna Souza Reis. - Paripiranga-BA:UniAGES, 2021.

24 p. :il.

DOI: 10.29327/537586

1. Atividade fisica — Qualidade de vida. 2. Atividade fisica - Idosos. I. Izidoro, Crislaine Santos. II. Ribeiro, Josefa
Imara Santana. III. Reis, Stephanie Bruna Souza. IV. Titulo.

CDU 613.71-053.9

Ficha Catalografica elaborada pela Bibliotecaria Nadja Lima CRB 5/1460

COMO REFERENCIAR O MATERIAL:

IZIDORO, Crislaine Santos.; RIBEIRO, Josefa Imara Santana.; REIS, Stephanie Bruna
Souza.; BATISTA, Maique dos Santos Bezerra. RIBEIRO, Davi Soares Santos. A pratica de
exercicios fisicos e seus beneficios para qualidade de vida de pessoas idosas. Evens3
Publicacoes. — Paripiranga-BA: UniAGES, 2021. DOI: 10.29327/537586.



Ser idoso é conviver com mudancas fisicas, mentais e
espiritvais; mudancas essas impossiveis de disfarcar. 0
envelhecimento depende naturalmente do passar do
tempo, mas o ritmo desse processo pode ser determinado
por cada um.

Cacilda Velasco
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Apresentacao

A populacao idosa vem crescendo constantemente com o passar dos anos, porém
para assegurar esse envelhecimento de Forma saudavel e ativa, € necessario a3 ado¢ao
de algumas medidas, j3 que o processo do envelhecimento causa danos no corpo
humano, apresentando mudang¢as anatomicas e Funcionais que acabam afetando a
qualidade de vida desses individuos.

Entre esses danos, ha alteragoes neuromusculares, ocasionando a perda de Forga e
massa muscular, estando estas também interligadas 3o baixo indice de atividade
Fisica. Como possiveis consequéncias, ha diminuicdo do metabolismo, problemas nas
articulacoes, diminuicao na Flexibilidade e equilibrio, como também o surgimento de
variadas patologias que interferem na qualidade de vida dos idosos.

A pratica regular de exercicios Fisicos, oferece importantes beneficios para as
pesso3ds idosas, visando estes essencialmente o desenvolvimento de capacidades
Fisicas para um melhor desempenho e independéncia durante as praticas realizadas
no dia a dia (caminhar, subir e descer escadas, lavar roupa), mantendo portanto o
idoso ativo. O treinamento Fisico traz inumeras vantagens, amenizando declinios
Funcionais como For¢a, equilibrio e Flexibilidade, garantindo portando Fortalecimento
de musculos e ossos, melhoria do sistema cardiovascular e respiratorio, estimulacao
da memoria, coordena¢3o motora, como também prevencao e tratamento de varias
patologias, garantindo assim mais saude e vida. Estes exercicios devem variar entre
aerobios e de musculagdo, com duracao entre 30 3 50 min por treino e no minimo 3
vezes na semana, para que haja resultados satisfFatorios. Sendo assim, estes devem
consistir na propor¢3o de aptidao Fisica, ajudando na efetiva Funcao do individuo na
sociedade tanto em beneficios Fisicos como também sociais e psicologicos que
induzem a autoestima e socializa¢cao. (ALLENDORF, 2016).

O objetivo dessa cartilha & apresentar a variacao de atividades e treinamentos
Fisicos direcionados para pessoas idosas, com orientacoes para a qualidade de vida
dos que envelhecem. Assim, esta contém a importancia e beneficios do treinamento
das capacidades Fisicas para o publico idoso (forgca, resisténcia, Flexibilidade,
equilibrio e aerobios), sendo nela incluida diversos exercicios fisicos com possiveis
adaptacoes que permitem serem praticados em casa ou em qualquer espaco.



Orientacoes a seguir:

Antes de iniciar qualquer tipo de atividade
Fisica @ importante e necessario procurar
um medico.

Caso apresente patologias, as atividades Fisicas propostas devem
ser especialmente planejadas e acompanhadas por um profissional
de educacao Fisica com realizac3ao de anamnese e teste de par-Q,
para assim garantir a3 seguranga e beneficios da pratica.

Na realiza¢3o dos exercicios a seguir, opte
inicialmente sempre pelo aquecimento
para evitar possiveis lesoes, podendo ser
Feita uma pequena caminhada de 10 min.

Se durante a realizacao dos
exercicios sentir algum desconforto
ou exaustao, pare de realiza-lo.

Respeite seus limites, cada pesso3
possui suas individualidades.

Mantenha sempre a postura correta
para evitar possiveis dores ou
lesoes.

Fac¢a o uso adequado e confortavel de
roupas e um ténis que absorva
impactos aa

Imagem disponivel em <https://www.pinterest.cl/pin/639159372109693436/> acessada em 29 maio de 2021.



Treinamento de forc¢a

O treinamento de Forca € denominado como uma capacidade de superar
uma resisténcia, podendo ser utilizado pesos a exemplo da musculag¢ao, ou
até mesmo o peso do proprio corpo, intercedendo pequenos ou grandes
grupos musculares durante o tempo praticado, sendo estes planejados a
partir de um conjunto de séries, repeticoes e cargas. (LIMA, 2019).

Imagem disponivel em < https://www.pinterest.cl/pin/6391593721

Ele proporciona inUmeros beneficios para as pessoas idosas, promovendo
melhora na capacidade funcional e motora. Sendo assim, & considerado um
importante mecanismo para melhor qualidade de vida, proporcionando maior nivel
de aptidao Fisica e desempenho nas atividades diarias, pois atua como elemento
para trabalhar a3 musculatura corporal, preservando as perdas gradativas de for¢a
e massa muscular, visando a massa magra corporal e hipertrofia, concedendo
assim autonomia Funcional dos idosos. Além disso, hd melhora na Flexibilidade e
equilibrio, diminuindo possiveis quedas, como também a Frequéncia cardiaca e
pressao arterial. (LEAL, 2020).

Recomendagoes: recomenda-se uma frequéncia de 2 a 3 vezes
Nna semana, com 13 4 séries cada exercicio, tendo cadauma 8 3 15
repeticoes com cargas entre 50 a 85%, respeitando sempre as
individualidades da pessoa. (LOPES ET AL, 2015).



Exercicios de forca

Extensao do joelho

2 e AP .-.c.-.‘ g
el St o iy O T
T I...:éél'._:-_\n-'- B R

Sente-se em uma cadeira. Em seguida, sequencialmente levante uma das pernas
lentamente realizando 10 repeti¢oes de Flex3o do joelho. Apos as 10 repeticoes em uma

perna, alterne para outra perna

Objeto auxiliar: Cadeira.

Flexao do joelho

Em pé, com m3aos apoiadas na parte superior da cadeira, Flexione (dobre) o joelho em diregao
3 parte posterior da coxa, repetindo o movimento em 10 repeticoes. Apos 3as 10 repeticoes em

uma perna, alterne para a outra.

Objeto auxiliar: Cadeira.
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Treinamento de resisténcia

O treinamento resistido torna-se essencial para manter a estabilidade adequada
dos niveis motores, atuando como elemento preventivo e conservador de perdas
gradativas de For¢a e massa muscular, concedendo autonomia Funcional dos
idosos. E denominado como uma capacidade de superar uma resisténcia de fForma
voluntaria maxima, podendo ser utilizado pesos na qual envolvem Fases
concéntricas (encurtamento das Fibras musculares), excéntricas (alongamento das
Fibras) e isomeétricas (contragc3o estatica). Sendo assim, o foco é especificamente
para melhora do condicionamento Ffisico e capacidades funcionais, bem como o
ganho de For¢a, coordenacao motora, Flexibilidade e equilibrio para promog3ao de
saude e qualidade de vida dos idosos. Ele relaciona-se com a3 manipulacao de varios
Fatores, destacando o niumero de repeticoes, intensidade, séries, frequéncia e
sobrecarga.(GARCIA ET AL, 2020)

Alem disso, também proporciona melhoria e controle da ‘- “
press3ao arterial, peso corporal, colesterol, circulac3ao sanguines,
como também doengas cardiorrespiratorias, diabetes e
osteoporose, j3 que Fortalece ossos e articulagoes, mantendo-
as Firmes através dos exercicios resistidos e de fFor¢ca com T
cargas adequadas, evitando assim o risco de possiveis quedas e n //' ‘\
lesoes j3 que ha uma maior velocidade e estabilidade na marcha. = =
(GARCIA ET AL, 2020).

Recomendacgoes: recomenda-se uma frequéncia de
3 vezes semanais, com 13 3 series, com descanso entre
elas de 13 2 min, sendo as repeti¢coes de 10 3 12 vezes,
respeitando sempre os limites e individualidades do
- - corpo de cada idoso. (GARCIA ET AL, 2020)

magem disponivel em < https://www.pinterest.cl/pin/639159372109693436/> acessada em 29 de maio de 2021



xercicios de resis

Rosca direta

Inicialmente deve-se Ficar de pé, com os pés afastados na largura do ombros e joelhos pouco
Flexionados. Segure as garrafas com os cotovelos esticados, e logo depois movimente as articulagoes
do cotovelo (Flexionando), levando as garrafas em dire¢3o e altura dos ombros. Toda esta manobra
deve ser repetida de acordo com o numero de repeti¢coes propostas.

Objeto auxiliar: garrafas pets com agua.

Remada sentada

Inicialmente sentado em um banco ou tapete, envolva uma ponta do elastico ao pé, e com os bragos
estendidos, puxe a outra ponta do elastico em direc3o do peito. Logo estenda os bracos até voltar
para 3 posic3o inicial, repetindo todo o movimento de acordo com os niomeros de repeticoes
propostas.

Objeto auxiliar: tapete e elastico.

11
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Elevacio lateral

Deite-se de lado com o brago estendido 3 frente. As pernas devem Ficar retas e os pés Flexionados em
direc3o 3o corpo. A perna de cima deve ser levantada na altura do quadril lentamente, e em seguida
abaixa-1a voltando a posi¢ao inicial. Apos as repeticoes propostas vire-se para o outro lado, elevando a
outra perna.

Objeto auxiliar: tapete.
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Treinamento de flexibilidade

O treinamento de Flexibilidade pode ser denominada como
3 capacidade de se obter maior amplitude durante a realiza¢ao
dos movimentos, sendo determinado e considerado a partir de
Fatores extrinsecos como individualidade biologica, idade,
somatotipo, condicionamento Fisico e a hora do dia, e Fatores
intrinsecos como estrutura ossea, tecidos moles e tonicidade
muscular. (ROSA, 2012).

Com o envelhecimento ha uma diminuicdo da amplitude do movimento,
aumentando consequentemente a rigidez muscular causada pelo decréscimo
progressivo na perda da Flexibilidade corporal, tanto em mobilidade articular, como
elasticidade muscular, ocasionando possiveis restricoes Fisicas. Sendo praticado
regularmente, o treinamento de Flexibilidade ird adiar a perda e proporcionar a
manuten¢3do musculoesquelética, evitando problemas musculares, articulares e
tendinosos, aumentando as capacidades Fisicas e Funcionais, alem de abrandar os
riscos de possiveis quedas e lesoes aos idosos. O alongamento ressalta- se como um
meio de manuten¢do dos niveis de Flexibilidade, ajudando a obter o minimo de
restricoes Fisicas possiveis durante o movimento. (ROSA, 2012).

Recomendacgoes: recomenda-se uma Frequéncia de 3
vezes semanas, com Variacdo de 2 a 3 séries de 20
segundos em cada lado dos membros, seja inferior ou
superior, havendo entre cada série um descanso de 15
segundos. Respeite sempre os limites e individualidade
de cada idoso. (ROSA, 2012).




Flexao do quadril e joelho
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Alongamento mao no chao

Alongamento de ombro puxado para frente
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Treinamento de equilibrio

O equilibrio é a sustentabilidade de uma postura estavel sem oscilagoes, mantendo
o corpo em controle tanto no meio estatico com posi¢c3o imovel, como dinamica com o
movimento. Esse treinamento & de extrema importancia para os idosos pois associa-
se 3o controle postural, ocasionando juntamente com os exercicios resistido e de
Forca uma maior velocidade e equilibrio na marcha, evitando portanto possiveis
quedas. Sendo assim, um bom equilibrio torna-se fFundamental para movimentagao e
realizacoes de atividades diarias. (GUSMAO e REIS, 2017).

E necessario dar énfase em exercicios que desafiem o idoso a realizar movimentos
que apresentam instabilidade, buscando estes estimular o equilibrio e a coordenac¢ao
para melhor atender as necessidades da reestruturag¢ao postural. Dentre esses
exercicios, h3d destaque para os proprioceptivos, com treino de marcha em diferentes
solos e posicoes, como também os circuitos com obstaculos, adaptando o corpo ao
equilibrio a partir dos estimulos impostos. O treinamento sensorio-motor também
ird visar 3 melhor execuc3o e qualidade dos movimentos, mantendo estabilidade
articular, fForca muscular, agilidade, equilibrio e coordenag¢3o motora. (GUSMAO e
REIS, 2017).

Recomendacoes: recomenda-se uma
Frequéncia de duas a trés vezes por
semana com uma dura¢ao de 20 minutos
para cada sessao. (NASCIMENTO, 2012).




xercicios de equilibrio

Sobe e desce do degrav

Em um degrau, com 3 perna (esquerda) realize normalmente o movimento de subir e descer. Apos
uma perna, Fa¢a 3 mesma manobra com 3 outra (direita), realizando em cada uma delas 2 sessoes com 10
repeticoes em cada.

Objeto auxiliar: Degrau.

Obstaculos com cone

‘.”L : 2 :“:rl'u_?

Com os cones organizados em Fileira, tendo um determinado espago entre um e outro, anda-se em
movimento de 2ig 2ag, realizando 3 voltas totais entre os cones.

Objeto auxiliar: garrafa Pet.

17



Marcha lateral

Com dois cones, mantendo certa distancia um do outro, o individuo deve se posicionar em um deles e

caminhar de lado até alcangar o outro cone, retornando novamente caminhando de lado. O exercicio é
dividido em 3 séries de 10 a 15 repeticoes.

Objeto auxiliar: Garrafa Pet.

Sentar e levantar com a bola

=
—

Sente-se em uma cadeira, mantendo os pés, joelhos e os quadris alinhados. Coloque uma bola entre
as pernas e mantenha as maos atrds da cabeca, realizando em seguida o movimento de levantar e

sentar, com intuito de n3o permitir que a bola caia, sendo este exercicio dividido em 3 séries de 10 a3 15
repetigoes.

Objeto auxiliar: Cadeira e bola.
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Treinamento aerobio

Os exercicios aerobicos alem de serem indicados para todas as idades, tornam-
se uma boa prescricdo para o grupo idoso, sendo eles de média a longa durac3ao,
com baixa intensidade, utilizando oxigénio para produ¢3o de energia durante a
realiza¢3o da pratica. (DIAS, 2016).

A realizac3o desses exercicios promovem baixo impacto nas articulagoes, tendo
em sua pratica o aumento do fluxo sanguineo, sendo essencial para as capacidades
cardiovasculares e cardiorrespiratorias, pois com treinamento continuo gera
adaptacoes positivas em relacao a estas, aumentando progressivamente o VO2
max do individuo, influenciando portanto na qualidade de vida, aptid3o Fisica e
saude, aumentando 3 massa magra e niveis do HDL, reduzindo também as taxas do
LDL. (OLIVEIRA, 2012).

Recomendacoes: Opcional, podem ser realizadas todos os dias.



Caminhada

A caminhada & uma das atividades aerobias mais praticadas e acessivel a todos,
sendo de baixo impacto com movimentos simples de serem executados. E um
exercicio popular do qual n3o necessita de locais especificos para sua realizac3o,
podendo ser feita em pragas, ginasios e campos. Sendo praticada regularmente com
intensidade moderada, a3 caminhada proporciona saude e bem-estar dos individuos,
inclusive para os idosos, principalmente naqueles que apresentam doenc¢as cardiacas
e metabolicas, melhorando a qualidade de vida. (DIAS, 2016).

c

Imagem disponivel em <https://br.freepik.com/vetores-premium/casal-de-idosos-em-forma-feliz-se-exercitando-no-parque_10807578.htm> acessada em 29 de maio de 2021.

Dentre os beneficios que a caminhada pode propor para os idosos, pode-se citar a
melhora na circulagc3o sanguinea, eficacia no coragcao e respiragcao, reduz gordura
corporal, colesterol, triglicérides, além de Fortalecimento de ossos, musculos e
ligamentos, promovendo entao bem-estar geral, inclusive na capacidade mental.
(DIAS, 2016).



Danca 21

A danga para as pessoas idosas € uma otima op¢ao como atividade Fisica,
contribuindo para o desenvolvimento das capacidades motoras individuais,
garantindo independéncia funcional do individuo. Dentre os beneficios que esta
atividade tras no processo do envelhecimento, ha melhora na circulag3o,
elasticidade muscular, equilibrio, fFortalecimentos dos ossos, melhoria a postura,
coordenac3ao motora e Flexibilidade, como também controle e desempenho dos
movimentos. (SOUZA e MATZNER, 2013).

Além do avanco e evolucao nas questoes Fisicas, a3 dan¢a esta aliada a interag3ao
social, elevando a disposicao mental, Fazendo com que o idoso crie novos vinculos,
amizades e interaja com outras pessoas, Facilitando o convivio na coletividade. Sendo
assim ela combate 3o estresse e depressao, desenvolvendo a3 autoconfianca,
resultando em melhores relagoes sociais, sendo ent3ao um meio de ocupacao de
tempo livre, podendo através dela resgatar sensagoes e sentimentos, promovendo
diversao, Felicidade e sensacoes prazerosas. (SOUZA e MATZNER, 2013).



22

Beneficios gerais da praticade
exercicios para pessoas idosas

Fortalace o sistema imune. .
Previne e trata doen¢as como

osteoporose e diabetes.

Melhora o condicionamento e
For¢ca muscular. Fortalece 0s 0SS0S.

Ajuda no sistema Cardiovascular e

. « . . Ajuda a caminhar melhor.
Cardiorrespiratorio.

Melhora coordenac3ao motora, Combate depress3o. Promove
Flexibilidade e equilibrio. sensacao de bem-estar.

-
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Conclusao

Sabe-se que a idade chega e com ela varios problemas, da qual muitos podem
ser tratados ou evitados com o auxilio constante da pratica de exercicios,
proporcionando inumeros beneficios e qualidade de vida para os idosos. Vale
ressaltar alguns pontos que podem ser melhorados ou resolvidos com o auxilio
da realizacdo das praticas, aprimorando significativamente as capacidades
Funcionas, equilibrio, desenvolvimento motor, manuteng¢3o cardiorrespiratoria
e cardiovascular, bem como a solu¢cao das patologias de Forma divertida e sem 3
necessidade de tratamento Farmacologicos, resultando consequentemente em
autonomia na vida diaria dos idosos.

Diante dos Fatos expostos, esses exercicios 3alem de serem de grande
importancia para as pessoas idosas, proporcionando melhor aptid3ao Fisica e
qualidade de vida, precisam ser prescritos e acompanhados por profissionais de
educacao Fisica, para que sejam realizados da Forma correta, evitando possiveis
lesoes e acidentes, para assim garantir sua eficacia.

Imagem disponivel em <https://br.freepik.com/vetores-premium/idosos-ativos-felizes-correndo-fora-na-natureza-verde_5946471.htm> acessada em 29 de maio de 2021.
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