| Semana de Ciéncias da URCA ISSN 1983-8174
Xl Semana de Iniciacdo Cientifica
I Encontro Nordestino de Bioprospecgcao Molecular

01 a 05 de Dezembro de 2008

9"?719463"817008

A PERCEPCAO DO IDOSO QUANTO AS PRATICAS DE EXERCICIO E
LAZER PARA PROMOGAO DA QUALIDADE DE VIDA

Cruz, AB'
Rodrigues, M.E.D>.

1- Universidade Regional do Cariri - URCA - Campus Avangado do Iguatu.

Palavras- chaves: Envelhecimento; Qualidade de vida e Exercicios fisicos.

Introducao

Uma vida ativa pode melhorar as funcoes
mentais sociais e fisicas no envelhecimento, levar
uma vida ativa produtiva vai promover a uma
valorizagédo do processo de envelhecimento, como
exercicio fisico e lazer na vida dos idosos,
prevenindo-se desde cedo contra os efeitos
negativos da velhice, chega-se na fase mais
avancada com um espirito alegre uma boa aptidao
fisica, uma saude invejavel e uma grande
experiéncia de vida. Com um pouco de disciplina e
forga de vontade, um idoso ativo beneficia-se muito
com a pratica regular de exercicios fisicos cujos
beneficios refletirdo em varios aspectos de sua
vida, como nos aspectos fisioldgicos, psicoldgicos e
sociais .

Este trabalho teve por objetivo conhecer as
diferencas socio-econémicas, culturais e de saude
dos idosos, analisar as vantagens de uma pratica
de exercicios e lazer para o idoso, identificar as
possiveis mudangas na qualidade de vida do idoso
apos o ingresso na pratica de exercicios e lazer e
averiguar o nivel de conhecimento dos idosos sobre
a importancia da préatica de exercicios e lazer. Esse
estudo tem como relevancia, demonstrar ndo so
para os idosos, como para toda a sociedade e
enfermeiros, que uma vida ativa com exercicios
fisicos e lazer, pode trazer grandes beneficios para
a saude do idoso tanto no aspecto social, fisico e
mental.

Resultados e Discussao

Destacaremos a caracterizacao dos
entrevistados para que o leitor tenha melhor
conhecimento dos idosos que praticam exercicios
fisicos. Das 14 idosas entrevistadas com 60 anos
ou mais, predominou: faixa etaria de 70 a 80 anos
com 10 idosas (71,4%), 14 idosas do sexo feminino
(100%), escolaridade: ensino médio completo com
7 idosas (50%), estado civil: vilvas com 9 idosas
(64,3%), ocupacao: aposentadas com 11 idosas
(78,6%), residéncia: 12 moram em casa propria
(85,7%), 10 idosas (71,4%) moram com a familia,
14 idosas (100%) sao catdlicas, ndo bebem nem
fumam, 9 idosas tem problema de hipertensao
arterial (64,3%).

No decorrer das entrevistas observou-se o bem
que o exercicio e lazer faz na vida dessas idosas e

suas modificacoes ocorridas conforme

depoimentos:
“Tornei-me uma pessoa mais ativa, mais bem disposta”
(Bexigas);
“Aumentou minha auto-estima e minha saude”
(Esponja).

Diante do que foi coletado °relata algumas
modificacdes ocorridas, pois o exercicio pode
melhorar o ténus muscular, a circulagao, o apetite,
a digestao, a eliminacéo, a respiragdo, 0 sono e o
autoconceito. As oportunidades para socializagao e
a recreacao talvez sejam favorecidas pela
participagdo em programas de exercicios fisicos. O
mesmo relata que um numero crescente de idosos
compreende os beneficios e esta engajando-se nos
programas de exercicio.

A respeito de como as idosas pensam sobre a
importancia do exercicio e lazer foi satisfatorio,
sugerem nos seus depoimentos:

“E importante porque conserva o corpo e a mente mais

sadia, a vida se torna melhor, com maiores objetivos”
(Elastico);

“A gente consegue mais vitalidade, aumenta o ciclo de
amizades, renova a mente e o corpo, me sinto
realizada” (Bolas).

Conclusoes

Percebe-se que a idade, a renda, escolaridade,
ocupacao, problemas de saude e entre outros niveis
socioecondmicos e culturais ndo representam
obstaculo para a pratica de exercicios fisicos.
Mudancgas ocorridas a nivel biol6gico: controle de
doengas, como as doencgas crénicas degenerativas,
mantendo o peso e mais dependentes. Do ponto de
vista social, percebe-se que conquistaram mais
amizades proporcionando a diminuigéo da solidao e
incapacidade. No aspecto psicologico percebe-se o
envolvimento de melhora na memoria, no
aprendizado e autoconfianca.
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