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APRESENTACAO

A colecao “Aspectos pedagdgicos e socioculturais da educacéo fisica e do esporte”
€ uma obra que tem como foco principal a discussao cientifica por intermédio de trabalhos
diversos que compdem seus capitulos. O volume abordara de forma categorizada trabalhos
que tratam dos seguintes blocos tematicos: docéncia no ambiente escolar, Educagéao
Fisica escolar, inclusao de escolares com deficiéncia, atividade fisica no ensino remoto,
atividade fisica na terceira idade, futebol de saldo e futsal e estudos de natureza biologica
relacionados a um projeto de lutas e ao esporte, respectivamente.

Trata-se de uma obra que traz trabalhos resultados de pesquisa e reflexdes de
pesquisadores e estudiosos de varias localidades do Brasil. Em todos esses trabalhos
a linha condutora foi o aspecto relacionado a pluralidade de discursos e referenciais,
predominantemente de cunho pedagdgico e sociocultural, mas ndo deixando de incluir
dois estudos provenientes de referencial biolégico, utilizando para isso métodos e técnicas
especificos. Essa combinagéo de textos expressa a diversidade tanto de temas como de
referenciais presentes na obra.

Temas diversos e interessantes sao, deste modo, discutidos aqui com a proposta de
fundamentar o conhecimento de académicos, mestres e doutores e todos aqueles que de
alguma forma se interessam pelo estudo da educacéo fisica e do esporte.

A obra “Aspectos pedagogicos e socioculturais da educacgéao fisica e do esporte”
apresenta produgdes cientificas de professores e académicos que arduamente
desenvolveram seus trabalhos que aqui serao apresentados de maneira concisa e didatica.
Sabemos o quéo importante é a divulgacdo cientifica, por isso evidenciamos também a
estrutura da Atena Editora capaz de oferecer uma plataforma consolidada e confiavel para
estes pesquisadores exporem e divulguem seus resultados.

Cinthia Lopes da Silva
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CAPITULO 8

A IMPORTANCIA DE ATIVIDADES FiSICAS NA
TERCEIRA IDADE — PRESIDENTE KENNEDY/ES

Data de aceite: 01/01/2022

Elias Junior Nascimento Inacio
Faculdade Vale do Cricaré (FVC)

Sao Mateus — Espirito Santo
http://lattes.cnpq.br/6722897609451510

Soénia Maria da Costa Barreto
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RESUMO: O presente artigo tem por objetivo
apresentar a importancia da pratica de exercicios
fisicos para melhorar a saude das pessoas na
terceira idade no Nucleo do Idoso Sede / Maroba
— Presidente Kennedy/ES, constituido pelas
Politicas Publicas da Prefeitura Municipal, cuja
preocupacao € contribuir com a qualidade de vida
da populagéo, mantendo a capacidade fisica dos
individuos, além de possibilitar uma vida social
saudavel. A resisténcia aerobica e muscular,
a flexibilidade, a manutencéo das habilidades
motoras, retardam as doencas causadas pelo
envelhecimento, conforme o embasamento
tedrico disponivel. A justificativa reafirma a
necessidade, importancia e permanéncia do
Nucleo dos Idosos em Maroba, no sentido de
promover a saude fisica e emocional e atender,
dentro das possibilidades, as necessidades
das pessoas no contexto social. Quanto aos
procedimentos metodoldgicos, foi por meio de
um Estudo de Caso, com abordagem quali-
quantitativa e aplicacdo de questionario aos
participantes. Ademais, a pesquisa apresenta,

Aspectos pedagogicos e socioculturais da educagao fisica e do esporte

em forma de graficos, os beneficios de manter
programas desse nivel para essa clientela.
PALAVRAS-CHAVE: Atividades Fisicas.
Qualidade de Vida. Nucleo do Idoso em Maroba.
Presidente Kennedy/ES.

THE IMPORTANCE OF PHYSICAL
ACTIVITIES IN THE THIRD AGE -
PRESIDENT KENNEDY/ES

ABSTRACT: This research aims to present the
importance of the practice of physical exercises
to improve the health of the elderly in the
Nucleon do Ides Seed / Marimba - President
Kennedy / ES, constituted by Public Policies -
Municipality of President Kennedy / ES, whose
concern is to contribute to the quality of life
of the population, maintaining the physical
capacity of individuals, in addition to enabling a
healthy social life. Aerobic endurance, flexibility,
muscular endurance, maintenance of motor
skills, delay diseases caused by aging, according
to the theoretical basis. The justification reaffirms
the need, importance and permanence of the
Elderly Center in Marobd, in order to promote
physical and emotional health and meet, within
the possibilities, the needs of people in the social
context. As for the methodological procedures, it
was through a Case Study, with qualitative and
quantitative characteristics and the application of
a questionnaire to the participants. In addition, the
survey presents, in graphical form, the benefits of
maintaining exercise programs for this clientele.

KEYWORDS: Physical activities. Quality of life.
Elderly Center in Maroba. President Kennedy /

ES.

Capitulo 8



11 INTRODUGAO

Com o aumento da idade ha um decréscimo consideravel para a pratica de exercicios
fisicos decorrentes de algumas fadigas, falta de incentivo, oportunidades, dependéncia e
outras mazelas proprias de pessoas consideradas idosas. Assim, é importante ressaltar a
importancia de Politicas Publicas que motivem e facilitem a pratica regular de exercicios,
principalmente nos grupos mais prejudicados em razdo do sedentarismo: adultos, idosos
e de modo especial as mulheres em situacdo de vulnerabilidade (MORAES; CORREA;
COELHO, 2018).

Destacamos ainda, que um dos pontos cruciais na salde e bem-estar dessa
populacéo, de forma a auxiliar esse crescimento com o objetivo de proporcionar assim,
maior qualidade de vida, estéa relacionado a atividade fisica e a socializagdo. A consideravel
reducdo de tais atividades e os perigos associados ao sedentarismo que afetam todos
0s grupos populacionais se constitui um fator de risco para o desenvolvimento de muitas
doencas cronico-degenerativas (BAPTISTA et al., 2011). Segundo o pesquisador, os efeitos
positivos que a atividade fisica pode acarretar para pessoas mais velhas contribui muito
para o desempenho eficaz associada a salde e ao bem estar.

Para a Organizacdo Mundial da Satude — OMS (2007), a atividade fisica € um dos
principais fatores para um envelhecimento ativo, possibilitando, assim, melhor qualidade
de vida, além de desempenhar um papel importante na vida do idoso, como: prevengéo de
doencgas crbnicas, socializagéo, longevidade e bem-estar.

A pratica da atividade fisica € um beneficio indispenséavel para a satde corporal e
mental, principalmente na terceira idade quando a capacidade funcional sofre declinio e o
organismo enfraquece tornando-se suscetivel ao desenvolvimento de doencas. Entende-
se que, as praticas de exercicios fisicos contribuem para a qualidade de vida dos idosos no
que concerne a capacidade funcional, dor e o estado de salde como um todo, prevenindo
assim, o aparecimento de doencgas relacionadas a pouca mobilidade e ao sedentarismo
(FERREIR; DIETTRIC; PEDRO, 2015).

Estudos tém demonstrado a importancia da qualidade da saude dos idosos,
enfatizando a atividade fisica e/ou a mobilidade. O habito de praticar atividades fisicas
indica um estilo de vida saudavel, preservando autonomia e liberdade para tarefas diarias,
resultando em prolongada independéncia. Ainda apresenta relevancia para a diminui¢cao
do negativismo causado pelo envelhecimento, afetando os processos fisiolégicos e
psicolégicos, minimizando os riscos de estresse, de depresséo e de perda da capacidade
funcional.

A atividade fisica é definida como qualquer movimento corporal produzido por
musculos esqueléticos que resulta em gasto de energia, englobando exercicios, esportes e
atividades realizadas como parte da vida diaria, ocupacgéo, lazer ou transporte ativo. Para
Matsudo (1999, p. 30): “Os desenvolvimentos de varios beneficios podem oferecera aos
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idosos uma melhora em diferentes aspectos da vida cotidiana, os quais todos contribuem
de forma positiva na melhoria da qualidade de vida desse grupo”.

Assim, podemos acrescentar: fortalecimento dos musculos e estabilidade articular;
melhora dos reflexos, da coordenagéo e do equilibrio estatico e dindmico e também a
mobilidade; trabalha e incrementa a flexibilidade; diminui o risco de doenga cardiovascular;
ajuda na manutencgéo dos niveis satisfatérios das doencas crénicas, como a diabetes e a
instabilidade da presséo arterial.

A qualidade de vida do idoso é favorecida por meio do desenvolvimento da ciéncia,
da pratica regular de atividades fisicas, da promogéo da saude em populagdes de vida
longa. Muito mais que promover atividades fisicas é levar uma vida ativa, pois também
ajuda a incluséo social, uma vez que o convivio com pessoas da mesma idade € valioso.

Assim sendo, este estudo apresenta o seguinte problema: Como as atividades fisicas
podem melhorar a qualidade de vida das pessoas na terceira idade, além de socializa-las?
E importante ressaltar ligagdes potenciais entre qualidade de vida e atividade fisica, pois &
medida que a ciéncia estende a expectativa de vida, a preocupacéo central & se o tempo
adicional compreende anos de vida saudavel e se promove uma alta qualidade de vida
relacionada a saude na velhice.

Esperamos, com essa pesquisa, contribuir para a importancia da pratica de
exercicios fisicos na terceira idade no Nucleo do Idoso Sede/Maroba — Presidente Kennedy/
ES constituido pelas Politicas Publicas — Prefeitura Municipal de Presidente Kennedy/ES e
também em outras organizagOes particulares, preocupadas em contribuir na qualidade de
vida da populagéo.

21 METODOLOGIA

Optamos por uma pesquisa de base qualitativa e quantitativa, do tipo Estudo de
Caso, por adequar-se melhor a investigacdo e aos objetivos que se pretende alcancar.
Estudo de caso é entendido por Cervo e Bervian (2002) como uma pesquisa sobre um
determinado individuo, familia, grupo ou comunidade que seja representativo do seu
universo, para examinar aspectos variados de sua vida. Para ele, € possivel que o Estudo
de Caso seja um dos mais relevantes métodos de pesquisa qualitativa. Porém, defende que
0 seu grande valor € fornecer o conhecimento aprofundado de uma realidade delimitada e
os resultados atingidos possam permitir e formular hipoteses para o encaminhamento de
outras pesquisas.

Nessa perspectiva, Denzin e Lincoln (2006) destacam também sobre o pesquisador
qualitativo. Acreditam que tem melhor condicdo de se aproximar da perspectiva do autor
por meio da entrevista e da observagao direta. Outro aspecto indica que os pesquisadores
qualitativos acreditam que descri¢des ricas do mundo social sdo relevantes.

O instrumento de aplicag@o para a presente pesquisa foi por meio de questionario
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com questdes abertas e fechadas. Para Richardson (1999), geralmente os questionarios
cumprem duas fung¢des, ou seja, descrevem caracteristicas e medem determinadas
variaveis de um grupo, onde s&o analisados relatos dos participantes frequentadores do
programa com o foco em responder sobre a importancia da pratica de exercicios na terceira
idade, além dos beneficios e dificuldades encontradas.

A partir das respostas, é nossa pretensdo contribuir ainda mais para aa qualidade
de vida desses individuos, bem como alavancar a importancia do trabalho social, que vem
sendo feito com as pessoas que frequentam o Nucleo do Idoso, Sede/Maroba — Municipio
de Presidente Kennedy/ES. No contexto atual de envelhecimento populacional e a
crescente necessidade de melhorar a qualidade de vida, a utilizacéo das praticas corporais
de forma grupal, mostra-se como uma alternativa eficiente, para a promog¢éao da saude e
socializagéo.

31 ANALISE DOS DADOS E DISCUSSAO DOS RESULTADOS

A discricao da pesquisa apresenta os resultados com maior relevancia, almejando
contribuir para a importancia da préatica de exercicios na terceira idade no Nucleo do Idoso
Sede/Maroba — Presidente Kennedy/ES, constituido pelas Politicas Publicas — Prefeitura
Municipal, em forma de gréaficos baseado na analise das respostas dos sujeitos participantes
do referido Projeto. A maioria dos participantes € do sexo feminino, possui nivel de estudo
elementar e vive com o salario da aposentadoria; moram sé em suas residéncias, pois
se trata de vilvas e/ou divorciadas. Segundo depoimentos, levam uma vida considerada
por elas solitaria e esse projeto tem contribuido para a socializagéo e formagéo de novas
amizades. O Gréfico 1 registra o tempo de participagéo no Projeto, considerando as suas
vantagens, registradas em suas respostas.
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TEMPO DE
PARTICIPAGAO NO
PROJETO

W Menos de 6 meses 15%
H 6 meses a 2 anos 22%
W Ha mais de 2 anos 63%

Grafico 1 — Tempo de participagéo no Projeto Nucleo do Idoso Sede/Maroba.

Fonte: do pesquisador— Presidente Kennedy/ES.

Pelas respostas que obtivemos, mostradas no Grafico 1, foi possivel observar que
dos 20 participantes investigados 63% afirmaram participar do projeto ha mais de dois
anos. Essa permanecia de dois anos no projeto apresenta vantagens consideraveis para a
prevencao e controle de certas condi¢des relacionadas a saude de modo geral e satisfagéo
pessoal dos idosos. Essa pesquisa revelou que a intervenc@o desse projeto para esse
grupo, além de melhorar a capacidade funcional, a qualidade de vida e a socializagéao,
ainda registra a adaptagéo desse publico ao projeto por acharem que ele é importante.
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IDADE DOS
PARTICIPANTES

M Acima de 60 anos 70%
M Acima de 70 anos 25%
M Acima de 80 anos 5%

Gréfico 2 — Idade dos participantes.

Fonte: do pesquisador— Presidente Kennedy/ES.

De acordo com o Grafico 2, a faixa etaria dos participantes acima de 60 anos de
idade se configura como os mais frequentes e os que mais praticam algum tipo de atividade
fisica e se preocupam com sua qualidade de vida. Isso ocorre porque nessa faixa etaria,
ainda permanecem independentes para se locomoverem sozinhos e com mais tempo
disponivel para essa pratica.

Quando questionados sobre a importancia do projeto e a pratica de atividade fisica
para qualidade de vida, 100% dos participantes afirmaram que a pratica de atividades
fisicas para a terceira idade € essencial para a promoc¢éo da saude, qualidade de vida;
reducdo da tenséo, do estado de ansiedade e depressdo, aumentando assim, a sensagao
de bem-estar. Nossas analises nos levam as evidéncias sobre os efeitos da atividade fisica
como parte de um estilo de vida saudavel. Frequentadores do projeto, afirmam que as
atividades fisicas proporcionam maior qualidade de vida para a populagdo em geral, uma
vez que envelhecer com saude é um grande privilégio. Guimarées et al. (2011), afirmam
que a atividade fisica € importante fator a ser considerado quando se trata de qualidade
de vida em individuos idosos, considerando os beneficios proporcionados que vao além da
dimensao fisica.
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ATIVIDADES MAIS
PRATICADAS PELOS
IDOSOS

B Danga 30%

W Alongamento 25%

M Hidroginastica 25%

W Caminhada 10%

B Nenhuma Atividade 10%

Grafico 3 — Atividades mais praticadas pelos idosos.

Fonte: do pesquisador— Presidente Kennedy/ES.

Com o objetivo de poder contribuir de forma significativa nas atividades desenvolvidas
no Nucleo do Idoso Sede/Maroba, um dos focos centrais deste estudo foi analisar quais
atividades os frequentadores do projeto gostam mais de praticar, e qual tem maior aceitacéo
por parte dos participantes, conforme demonstrado no Grafico 3. Alguns tendem a praticar
mais de uma modalidade, mas nédo a efetivam, por exigir mais disposi¢cdo no sentido de
energia para cumprir os diferentes horarios semanais, portanto, acham que fica cansativo.
Adanca, a hidroginastica e o alongamento tém maior aceitagao por parte dos participantes.
Assim, Camboim, Nobrega e Davim (2017) afirmam que o héabito da pratica de atividade
fisica proporciona ao idoso um estilo de vida saudavel, preservando a autonomia e a
liberdade para tarefas cotidianas, resultando também em independéncia prolongada.
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PARTICIPAQZ\Q NAS
ATIVIDADES FISICAS

M Sim 85%
B Néo 15%

Gréfico 4 — Participacdo nas atividades fisicas.

Fonte: do pesquisador— Presidente Kennedy/ES.

De acordo com o Grafico 4, observamos que 85% dos idosos participam ativamente
das praticas desenvolvidas pelo Nucleo do Idoso Sede/Maroba, e apenas 15% participam
com menor frequéncia, dados estes coletados durante a entrevista. Os mesmos confessaram
que melhoraram quanto a forgca e o equilibrio, contribuindo para tarefas de seu dia a dia.
Para a World Health Organization (2002) as atividades fisicas se resumem claramente num
dos principais fatores a considerar para um envelhecimento ativo, proporcionando assim
uma maior qualidade de vida.
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BENEFiCIOS
PROPORCIONADOS
PELA PRATICA DE
ATIVIDADES FiSICAS

m Melhoria na Salide 65%
B Menos Cansago 10%

m Melhora nas dores 10%
= Vitalidade 5%

m Nenhum Beneficio 10%

Grafico 5 — Beneficios proporcionados pela pratica de atividades fisicas.

Fonte: do pesquisador— Presidente Kennedy/ES.

De acordo com o Grafico 5, 63% dos entrevistados responderam que a pratica
de exercicios regulares tem proporcionado melhorias na saude e no bem estar, além
de melhorar a mobilidade e a independéncia. A atividade fisica praticada pelos idosos,
provavelmente minimiza os custos de salde e assisténcia social, reduz o risco de quedas e
fraturas e melhora a cognicdo e o bem-estar, por meio da promog¢éo da participacao social.
E considerada o estilo de vida mais importante para a manutengéo da satde, prevencéo de
doencas prematuras e mortalidade.

Em sintese, os participantes afirmaram que suas vidas foram transformadas ao
inserirem o exercicio fisico no cotidiano e que agora se sentem mais dispostos nas tarefas
do dia a dia com: “mais saude e energia; mais disposicao para caminhar e para os afazeres
domeésticos; menos dores e desconforto; melhoria no sono” de acordo com entrevistados.

Segundo Okuma (1998, p. 40): “A atividade fisica regular incrementa o pico de
massa 6ssea, ajudando na manutencdo da massa 6ssea existente e diminuindo sua perda
associada ao envelhecimento”. Assim, a realizacdo de atividades fisicas organizadas
corretamente permite que pessoas mais velhas mantenham sua aptidao fisica e mental
em um nivel adequado e possibilitam o desempenho eficaz de suas fun¢des, com saude,
desempenho cognitivo, além da interacdo entre as pessoas do grupo.
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PONTOS POSITIVOS

e Fisica

capacidad

W Capacidade Fisica 45%
W Saude 25%

W Autoestima 20%

MW Locomogao 5

® Nenhuma 5%

Gréfico 6 — Pontos positivos do Projeto

Fonte: do pesquisador— Presidente Kennedy/ES.

Conforme o Grafico 6, os idosos foram questionados sobre os beneficios que
haviam notado ao participarem do programa voltado para pratica de exercicios fisicos,
e 0 que havia mudado em suas vidas. As respostas foram concisas: 45% disseram que
a capacidade fisica melhorou bastante, pois antes sentiam dores no joelho, nas pernas,
nos 0ssos, mas com a pratica de atividades fisicas houve consideravel melhora. Para
20% melhorou a autoestima e acredita que a atividade fisica trouxe muitos beneficios para
a idade deles, relatam que é preciso movimentar o corpo para néo ficar parado, porque
se ficarem parados ficardo enferrujados, sem poder andar, sem poder fazer movimento.
Contudo, o programa Nucleo do Idoso, lhes proporciona atividades fisicas que elevam a
qualidade de vida.

Para um percentual de 25%, os beneficios das praticas sdo: menos estresse, alivio
de dores musculares, melhora na presséao arterial e bem estar, bons habitos na alimentagéo,
socializagdo com 0s amigos, seguranga nos exercicios e confianga em si mesmo para
praticar exercicios, isto corroboradas em frases que demonstram sentimentos de gostar,
adorar, de algo muito bom.

Para Veras et al. (2008), na terceira idade, o0 desenvolvimento de atividades simples
como, caminhadas, viagens turisticas e lazer em geral, proporcionam uma melhoria na
condicéo fisica e psicolégica e auxiliam na realizacdo de movimentos do dia a dia, tornando
esses individuos prestativos em seu meio social e consciente enquanto cidadaos. Com o
indice de longevidade aumentando, torna-se mais comum a procura e adesao as praticas
de atividades fisicas pela necessidade em manter-se ativo e beneficios provocados no
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organismo proporcionando satisfagéo corporal, estilo de vida ativo e saudavel.

m Indicagdo médica 27%
® Qualidade de vida 50%
m Estética 8%

| Autoestima 4%

m Familia 11%

Gréfico 7 — Motivagao para adesao.

Fonte: do pesquisador— Presidente Kennedy/ES.

Assim, os beneficios decorrentes da pratica regular de atividade fisica encontram-se
ndo somente em atividade desenvolvida com movimentos, no entanto, séo caracterizados
nos dominios fisico, mental e social na vida do idoso, propiciando liberdade de locomocéo,
interacdo social e lazer, visto nos fragmentos relatados pelo grupo. Os idosos relataram
que houve diminuicdo das dores musculares e Osseas, que o habito de se exercitar
proporcionou liberdade para suas tarefas rotineiras com capacidade de caminhar sozinhos.
Para eles, é importante manterem-se ativos devido ao medo de perderem os movimentos
e tornarem-se dependentes ou em cadeira de rodas.

Os depoimentos dos idosos na entrevista revelam que as mudancgas na qualidade
de vida ap0s a insergao a pratica de atividades fisicas de forma regular, conseguem realizar
tarefas diarias do seu cotidiano. Vale ressaltar a importancia da participagéo das politicas em
salde publica, criagdo de programas de atividade fisica como promog¢éo a saude do idoso
embasada nos servigos de estratégia de saude da familia. Nesse sentido, compreendemos
que a qualidade de vida representa possibilidades para um envelhecimento saudavel.

Os idosos tém predisposicdo para realizarem praticas fisicas, mesmo com suas
limitagbes, assim fica constatado que 100% deles estédo dispostos a continuarem a buscar
meios de terem uma qualidade de vida mais apropriada a sua faixa etaria e para eles, a
pratica da atividade fisica e o cuidado com a alimentagéo é primordial para o sucesso.
Dessa forma, é oportuno frisar que sejam fortalecidas politicas publicas a favor da terceira
idade com garantias de cuidados nessa fase de vida, haja vista que nem sempre contam
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com suporte familiar. E necessario que se oferte eventos que abordem as mais diversas
discussodes sobre salde publica no que tange as esferas de dominio politico, econémico,
cultural e social, sendo um direito do idoso envelhecer com qualidade de vida participando
ativamente na sociedade com dignidade e respeito.

41 CONSIDERAGOES FINAIS

Envelhecer € um processo natural e progressivo que ocorre de forma universal e
irreversivel levando a modificagdes morfofuncionais, bioquimicas e psicolégicas, onde ha
diminuicdo da capacidade de adaptacdo do organismo ao ambiente, propiciando maior
vulnerabilidade e incidéncia de doencas. Todas as modificacdes da composicao corporal
podem representar limitacdes em maior ou menor grau ao individuo, contudo, a adogéo de
um habito de vida ativo desacelera este processo e possibilita uma melhor qualidade de
vida ao idoso.

Os efeitos benéficos oferecidos pelo exercicio e alimentacdo balanceada e/ou de
qualidade séo percebidos pelo idoso quando avaliado sua disposi¢éo, vigor e autoestima
principalmente por ganho de massa muscular, mais forca e melhor desempenho nas
suas tarefas cotidianas. Contudo, a decisdo de qual atividade praticar, vai depender da
afinidade, limitacoes e aptiddo de cada individuo, sendo o mais importante manter-se ativo
regularmente e ndo vulneravel a incidéncia de doencas e outros males.

Com tal preocupagdo, desenvolvemos a presente pesquisa, cujos dados
apresentados, revelam que a manutencéo do projeto Nucleo do Idoso € importante para
esse grupo, ofertando atencdo primaria a saude com foco em exercicios fisicos que
auxiliam na prevencao da fragilidade, na capacidade funcional e na qualidade de vida.
Além disso, se mostrou eficaz na redugéo de diversos problemas de saude relacionados a
essa populagao.

Evidentemente, nossas analises indicam o efeito benéfico da atividade fisica na
manutencdo da capacidade funcional e da autonomia fisica durante o processo de
envelhecimento. Além dos beneficios citados, os idosos tém predisposicéo para realizarem
praticas fisicas, mesmo com suas limitacdes. Assim, fica constatado que 100% deles estdo
dispostos a continuarem buscando meios para uma qualidade de vida mais apropriada,
sendo a prética da atividade fisica e cuidado com a alimentagéo, agdes primordiais.

Dessa forma, fica evidente a importancia da permanéncia do Nucleo dos Idosos
em Maroba — Presidente Kennedy/ES e tantos quantos forem possiveis ser instalados
para atender a essa demanda. Como integrante do nucleo referido, o pesquisador
mantera informacdes atualizadas e disponibilizadas por meio de uma Cartilha Informativa,
produzida por um aplicativo chamado Canva que é um editor gratuito que permite criar
artes alcancaveis pelo celular e computador. Disponivel no site de comunicagéo virtual

“Kennedy em Dia”, a fim de divulgar atividades fisicas complementares de prevengéo a
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salde dos participantes no Nucleo do ldoso, Sede/Maroba — Presidente Kennedy/ES, e
aberto & comunidade em geral para que todos se sintam beneficiados.

Ademais, a pesquisa documentou, em forma de graficos, os beneficios de manter
programas de exercicios nos ultimos anos, usando treinamento aerébio e de resisténcia,
idealmente em combinagdo para terceira idade. A Educacdo Fisica € de fundamental
importancia nos processos de interacdo e comunicagdo para esse grupo, no sentido de
melhorar a salde dos mesmos e atender, dentro das possibilidades, as suas necessidades
no contexto social. Organizar campanhas de informagéo e conscientizagdo sobre os
beneficios da atividade fisica € uma boa ideia para estimular essas pessoas a abandonarem
0 sedentarismo e comecar uma prética regular.

Outro fator que denota a importancia da atividade fisica € o seu beneficio para
a saude mental. A disposicdo e a autoestima sdo tdo importantes quanto as vantagens
biolégicas dos exercicios. Envelhecer néo significa, necessariamente, que tenhamos que
nos render as debilidades motoras. Continuar estimulando os musculos e fortalecendo
sistemas estruturais € fundamental.
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