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"Uma vida saudavel nao se retém apenas a
uma boa alimentacao e atividades fisicas,
nio se pode ter sadde sem novas
experiéncias e conhecimentos, sem exercitar
a mente, sem atividades culturais, sem
humildade, sem bons pensamentos e
principalmente, sem praticar atitudes
sociaveis”.

Ricardo Fonseca
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APRESENTACAO

A prética de atividade fisica regular e moderada auxilia signicativamente para o
envelhecimento ativo e sauddvel, colaborando diretamente para a qualidade de vida da
pessoa idosa, diminuindo e retardando as perdas funcionais, como também mantendo a
pessoa ativa e sauddvel por mais tempo, pois o envelhecimento causa naturalmente a
reducao das capacidades fisicas e essa diminuicdo evolui com o sedentarismo, que por sua
vez implica na independéncia e qualidade de vida. Neste viés, Moreno e Tsukamoto
(2018) frisam que a Gindastica Geral para as pessoas idosas contribui para a melhora da
saide, como também da condi¢do fisica e bem-estar fisico, social, intelectual e
psicologico. Ainda segundo estes autores supracitados a Gindstica Geral pode trazer
beneficios como o aumento da massa magra, da forca e da flexibilidade, na prevencao de
doencas cronico-degenerativas, e como melhora da autoestima, dentre outros.

Nesse sentido, a gindstica oferece beneficios a saide das pessoas idosas, tornando-
o apto a realizar as atividades da vida didria de forma independente, promovendo
melhoria da sua qualidade de vida. Sendo assim, a pratica de atividade fisica regularmente
possui grande relevancia na terceira idade para diminuir o enfraquecimento muscular,
perda de equilibrio, agilidade, flexibilidade e de resisténcia muscular, que sao
ocasionados com o tempo.

O objetivo dessa cartilha € contribuir com a satide, manutencdo da capacidade
motora e bem-estar das pessoas idosas com a prética de exercicios fisicos e alongamentos
envolvendo a Ginéstica Geral. O presente material foi construido em decorréncia dos
diversos beneficios que a mesma pode trazer para o publico idoso, pois, com a pratica
regular da Gindstica Geral, € possivel desenvolver a capacidade funcional que auxilia as
pessoas idosas a realizarem tarefas do dia a dia atuando na prevencdo de doencas
cardiovasculares e proporcionando melhorias significativas na parte motora como:
equilibrio, coordenacao, for¢a, dentre outras.

Este material apresenta de forma didatica atividades envolvendo a Gindstica
Geral: alongamentos visando o trabalho da flexibilidade corporal, exercicios para o
fortalecimento muscular, como também para capacidade fisica coordenagao e equilibrio,

além de atividades aerdbicas.
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FICHA DE EXERCICIO

Exercicio fisico /
Capacidade fisica

B Ittt

(O Alongamentos

O Equilibrio

(O Coordenagéo motora
(OFortalecimento muscular
(O Atividades Aerobias

Duracao

(O Alongamentos
(OEquilibrio

(O Coordenagdo motora
(OFortalecimento muscular
(O Atividades Aerobias

(O Alongamentos
(OEquilibrio
(OCoordenacéo motora
()Fortalecimento muscular
(O Atividades Aerobias

(O Alongamentos
(OEquilibrio

(O Coordenagdo motora

() Fortalecimento muscular
(O Atividades Aerobias

QAIongamenios
(OEquilibrio

() Coordenagdo motora

() Fortalecimento muscular
(O Atividades Aerobias

QAIongamenios

O Equilibrio

() Coordenagdo motora
()Fortalecimento muscular
(O Atividades Aerobias




Auxilia a lidar com o estresse;

Melhora a disposicao e sensacao de bem-
estar;

Melhora o sistema imunologico e qualidade
do sono;

Ajuda no equilibrio emocional;

Ajuda a reduzir as quedas;

Melhora a capacidade funcional para
realizar as tarefas didrias com autonomia.

—~
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RECOMENDACOES PARA OS
EXERCICIOS:
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OBJETIVO GERAL: Proporcionar o alongamento da musculatura, que visa o trabalho
da capacidade fisica flexibilidade.

Segundo Barbanti (2003) o alongamento auxilia na ativacdo da circulacdo sanguinea,
previne lesdoes, como também na boa postura e na respiracao, € no alivio de dores.

Ademais, segundo Geoffroy (2001) proporciona as pessoas idosas a capacidade de
suportar esfor¢cos, manutencao da autonomia nas atividades cotidianas, evita problemas
articulares, tendinosos melhora a extensibilidade e mobilidade articular.
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OBJETIVO GERAL: Proporcionar a manuten¢ao da capacidade fisica equilibrio.

De acordo com Pitanga (2019) o trabalho desta capacidade na terceira idade

proporcionar diversos beneficios, dentre eles, a reducdo do risco de queda,

estabilizacao e melhora da marcha.
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OBJETIVO GERAL: Trabalhar por meio de exercicios a capacidade fisica

coordenacao motora.

De acordo com Gongalves et al (2010) € uma capacidade de suma importancia
para o grupo idoso, pois quanto maior a coordenacdo, melhor € o nivel de

independéncia para a realizacao das atividades da vida diaria
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https://youtu.be/BUhCVSXrLHY

OBJETIVO GERAL: Proporcionar através dos exercicios o fortalecimento muscular

na terceira idade.

De acordo com Chem et. al (2015) o fortalecimento muscular que € de suma
importincia, pois proporciona um aumento significativo na ativagdo, poténcia e
aumento da massa e forca muscular, que vai ocasionar uma melhora da funcao

motora da pessoa idosa.

MEMBROS SUPERIORES
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OBJETIVO GERAL: Proporcionar através dos exercicios o fortalecimento muscular,

na terceira idade

De acordo com Chem et. al (2015) o fortalecimento muscular que € de suma

importincia, pois proporciona um aumento significativo na ativagdo, poténcia e

aumento da massa e forca muscular, que vai ocasionar uma melhora da funcio

motora da pessoa idosa.

MEMBROS INFERIORES
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o PARTE 1V: Fortalecimento
Muscular

EXERCICIO 04

Objetivo: Fortalecer a musculatura dos membros inferiores

Descricao: Posicione-se atras da cadeira segurando-a e leve o pé até o acento da
cadeira realizado uma flexdo de quadril, abaixe a perna um pouco mais atras da
perna de apoio realizando uma leve extensao de quadril. Faca este movimento 10
vezes e descanse 20 segundos. Repita 3 vezes, troque a perna e faca o mesmo.
Materiais utilizados: cadeira

EXERCICIO 05

Objetivo: Fortalecer a musculatura da parte interna da perna (adutores)

Descricao: Deitado de barriga para cima, mantendo as costas bem apoiadas no chao,
dobre as pernas e coloque uma bola macia entre as pernas, faca forca apertando a
bola, como se fosse juntar os joelhos, faca esse movimento 10 vezes. Descanse 30
segundos e faca mais 10 repeticoes.

Materiais utilizados: Bola
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PARTE V: Atividades
Aerobicas

Objetivo geral: Proporcionar por meio da atividade aerdbia estimular as fungdes dos

sistemas cardiorrespiratOrio e vascular.

Segundo Pitanga (2019) as atividades aerdbicas ocasionam diversas adaptacoes
fisiologicas e morfologicas de efeito positivo no praticante, dentre essas as principais
sao a melhora do sistema cardiorespiratorio e vascular, a tolerancia a glicose e a
sensibilidade a insulina, como também a densidade mineral G6ssea, diminui¢cdo da
pressdo arterial, composi¢ao corporal, e os perfis lipidicos e aumento da massa
muscular e forga.

EXERCICIO 1

Objetivo: Estimular o sistema cardiorespiratorio e vascular
Descricao: Faca uma caminhada de 10 a 20 minutos ao ar livre ou em sua casa num
espaco que consiga caminhar livremente.

EXERCICIO 2

Objetivo: Estimular o sistema cardiorespiratorio e vascular

Descricao: Acesse este link no youtube: https:/www.youtube.com/watch?
v=De7VixnKIKw ; e realize os movimentos junto com o professor no video.
Link de video complementar: https://www.youtube.com/watch?v=gib oVuErDI
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CONSIDERA COES FINAIS

As atividades fisicas ajudam as pessoas idosas a aprimorar suas capacidades
fisicas ocasionando em uma melhor independéncia na realizagao de suas atividades do
dia a dia, como também no auxilio na prevenc¢ao e diminui¢cdo de diversos problemas
de saude. Dessa forma a cartilha tem como finalidade estimular que as pessoas idosas
se mantenham ativas fisicamente, e que possam realizar exercicios fisicos simples que
podem ser feitos no conforto de sua casa com materiais que sdo encontrados
facilmente, a fim de promover uma mudanc¢a de comportamento e adotar um estilo de
vida mais sauddvel, pois a atividade fisica € uma das principais bases para a
manuten¢ao da saude, em qualquer idade. Ela se torna ainda mais importante para
pessoas idosas por conta das transformacgdes sofridas pelo corpo, que podem ser
amenizadas, ou mesmo recuperadas, através da pratica dela.

Dessa maneira, este material visa informar ao leitor que as praticas de
exercicios fisicos principalmente na terceira idade tem efeito extremamente
significativo para a promog¢ao 4 saide e qualidade de vida, pois estudos frisam que, o
exercicio fisico possui efeito benéfico sobre uma série de respostas fisioldgicas e
morfologicas em todo sistema corporal. Além de promover um melhor estado
psicoldgico e social do praticante, pois reduzem os niveis de ansiedade e estresse,
melhora da capacidade cognitiva, uma melhor aceitacdio de si mesmo, maior

seguranga no ambiente em que se vive, reducao de quedas, dentre outros.

Ginastica Geral como manutencao da aptidao fisica para pessoas idosas 2 2




Fotos e videos originais registrados em 02 de maio de 2021,

autorizadas pelas discentes:
[asmim Santos Melo
Jaqueline Gama Santana

para o uso de sua imagem neste presente material.
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Assinatura

Ginastica Geral como manutencao da aptidao fisica para pessoas idosas




REFERENCIAS

BARBANTI, V.J. Dicionario de educacio fisica e esporte. 2. ed. Sao Paulo:
Manole, 2003.

CHEN, J; VOOS, M.C; PATROCINIO, W.P; FREITAG, F; FRUTUOSO, J.R.C;
FEN, C.H. A importancia dos exercicios fisicos para o envelhecimento
saudavel. Uma revisao da literatura. Revista Kairds. Sao Paulo (SP), Brasil:
FACHS/NEPE/PEPGG/PUC-SP, 2015.

GEOFFROQOY, Christophe. Alongamento para todos. Sdo Paulo: Manole, 2001.
GONCALVES, L. H. T.; SILVA, A. H. D. S.; MAZO, G. Z.; BENEDETTI, T.
R. B.; SANTOS, S. M. A. D.; MARQUES, S.; RODRIGUES, R. A. P;
PORTELLA, M. R.; SCORTEGAGNA, H. D. M.; SANTOS, S. S. C. O idoso
institucionalizado: avaliacdao da capacidade funcional e aptidao fisica, 2010.
MORENO, Natalia Lopes; TSUKAMOTO, Mariana Harumi Cruz. Influéncias da
pratica de gindstica para todos para a satude na velhice: percep¢oes dos
praticantes. In: TOLEDO, Eliana e colaboradores. Anais do IX Féorum
Internacional de Ginastica Geral. Campinas, SP: FEF/ UNICAMP, 2
PITANGA. F. J.G. Orientacoes para avaliacao e prescricao de exercicios
fisicos relacionados a saude. Siao Paulo, 2019.

ZIMERMAN, G. I. Velhice: aspectos biopsicossociais. Porto Alegre: Artes
Médicas Sul, 2000.

Ginastica Geral como manutencao da aptidao fisica para pessoas idosas 2 4




