CENTRO UNIVERSITARIO BRASILEIRO - UNIBRA
CURSO DE GRADUACAO EM EDUCACAO FISICA
BACHARELADO

ADRIANO FELIPE BATISTA DA COSTA
ANDRE GREGORY OLIVEIRA DA SILVA
LUCIVALDO NASCIMENTO DELFINO

IMPORTANCIA DO EXERCICIO FiSICO
PARA A QUALIDADE DE VIDA NA
TERCEIRA IDADE

RECIFE/2024



ADRIANO FELIPE BATISTA DA COSTA
ANDRE GREGORY OLIVEIRA DA SILVA
LUCIVALDO NASCIMENTO DELFINO

IMPORTANCIA DO EXERCICIO FISICO
PARA A QUALIDADE DE VIDA NA
TERCEIRA IDADE

Artigo apresentado ao Centro Universitario Brasileiro —
UNIBRA, como requisito parcial para obtencéo do titulo
de Graduado em Educacéo Fisica.

Professor Orientador: Me. Jéssica Gomes Gongalves

RECIFE/2024



ADRIANO FELIPE BATISTA DA COSTA
ANDRE GREGORY OLIVEIRA DA SILVA
LUCIVALDO NASCIMENTO DELFINO

IMPORTANCIA DO EXERCICIO FISICO PARA A
QUALIDADE DE VIDA NA TERCEIRA IDADE

Artigo aprovado como requisito parcial para obtencao do titulo de
Graduado em Educacdo Fisica, pelo Centro Universitario Brasileiro —
UNIBRA, por uma comissdao examinadora formada pelos seguintes
professores:

Prof.° Titulacdo Nome do Professor(a)

Professor(a) Orientador(a)

Prof.° Titulacdo Nome do Professor(a)

Professor(a) Examinador(a)

Prof.° Titulacdo Nome do Professor(a)

Professor(a) Examinador(a)

Recife, [

NOTA:




Dedicamos esse trabalho a nossos
pais.



“Ninguém ignora tudo. Ninguém sabe
tudo. Todos ndés sabemos alguma coisa.
Todos nés ignoramos alguma coisa. Por

isso aprendemos sempre.”
(Paulo Freire)



SUMARIO

1 INTRODUGAOD ...ttt ettt ettt sttt e et et e st et e et e et e see e e seestesaeeee e 8
2  REFERENCIAL TEORICO......c.ciiuiteueteeeteteteieteeeesieeseeesesesetesesesesesesssssesesesesesesesesesesenns 10
2.1 ENVELHECIMENTO ... ..ocotieieeeeeeeeeeeeeeeeeees s s e s s s s s s s s s s s s s s s s s s s s s s s e 10
2.2 EXERCICIO FISICO ....coieieeeeeeeeeeeeeeeeeee et enen s s s s s e e s s s s e s en e 11
2.3 BENEFICIOS DO EXERCICIO FiSICO NA TERCEIRA IDADE .........cccccccveuenee. 12
3. DELINEAMENTO METODOLOGICO ........cocoovivieieieeeeieeeeeeeeeeeeeeeeeseeeeeesesesenesenanan s 14
4., RESULTADOS E DISCUSSOES ....cococvivieieeeeeeeeeeeeseeeeee e 15
5. CONSIDERAGOES FINAIS. .....ocoiiiiieeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeee ettt 19

REFERENCIAS ..ottt e e e et e e e e e e e et e e e e e e e et e e e e e e e ee e e e eeeenreeeaeeeesnees 19



IMPORTANCIA DO EXERCICIO FISICO PARA A QUALIDADE DE VIDA NA

TERCEIRA IDADE

Adriano Felipe Batista da Costa
André Gregory Oliveira da Silva
Lucivaldo Nascimento Delfino

Jéssica Gomes Gongalves®

Este artigo tem como finalidade ressaltar a importancia do exercicio fisico na
terceira idade e seus beneficios para a saude fisica, psicoldgica e social
desse grupo. Analisando de forma exploratéria e descritiva, de abordagem
quantitativa e do tipo de reviséo bibliografica, os efeitos bioldgicos, sociais e
psicolégicos do envelhecimento, explicando a diferenca entre senilidade e
senescéncia, e as disparidades entre um estilo de vida ativo e inativo ao
chegar a terceira idade. E destacando os beneficios a saude de se dedicar
para manter a qualidade de vida com exercicios fisicos regulares e alertando
sobre os perigos envolvendo um estilo de vida sem tais exercicios. Foi
realizada uma reviséo da literatura com buscas nas bases de dados SCIELO
e PUBMED, utilizando como descritores: “terceira idade”, “idosos”, “exercicio
fisico” e “qualidade de vida”. Ao total foram encontrados 4 artigos que
reforcam a importancia do treinamento regular para a qualidade de vida de

individuos na terceira idade.
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1 INTRODUCAO

A cada ano gue passa vem ocorrendo uma transicdo demografica
gradual — isso é: uma mudanca no regime populacional — na qual a
populacdo vem envelhecendo cada vez mais e paralelo a isso, taxa de
natalidade vem caindo. Com o crescimento populacional, principalmente em
paises subdesenvolvidos, a classe idosa € uma que evolui com certa rapidez
se comparado a populacdo como um todo (MAZO, 2006). Até 2030, a
populacdo idosa sera maioria e no Brasil ndo sera diferente, que ficaréa entre
0s 10 primeiros nessa lista (IBGE, 2001).

Com o avanco da idade certas atividades cotidianas ficam
prejudicadas e doencas comecaram a aparecer com mais frequéncia
comparado a quando se é jovem, mas vale lembrar que a velhice ndo esta
ligada a estar invalido, principalmente quando se tem uma rotina de vida
com qualidade (NERI, 2002; COSTA, 2002). Varios fatores contribuem para
as alteragbes do estado de envelhecimento do individuo, podem ser elas
relacionadas ao trabalho, genética, ambientes e cultura que se esta inserido
do nascer ao envelhecimento (CHAIMOWICZ, 1997).

Isso se deve ao avanco tecnolégico e a melhora da medicina,
principalmente de vacinas. Segundo Ramos (2005), um dos principais
fatores das pessoas estarem vivendo mais e melhor, se deve a qualidade de
vida ter aumentado em diversos fatores tais como, melhorias de vacinas e
seus recursos e tecnologia favorecendo as pesquisas em diversas areas. E
com isso veio também uma transicdo epidemioldgica: onde antes a maior
causa das mortes era doencas virais, agora a maior causa de fatalidades
sdo doencas cronicas. Conforme Chaimowicz (2008), com o aumento da
populacdo de terceira idade no planeta como um todo, vem acarretando
doencas correlacionadas com esse publico que sdo: osteoporose,
hipertensdo, depressdo e fragilidade dos mdusculos e articulacdes,
diminuindo assim suas capacidades do cotidiano.

A falta de atividade fisica e exercicios fisicos regulares, a ma

alimentacao e sono inadequado prejudicam significativamente a manutencao



e ganho de massa muscular e 6ssea do corpo, podendo levar a perda de
massa muscular e fraqueza dos musculos e 0ssos; e até gerar ou agravar
doencas crbnicas como a osteoporose. Todos esses efeitos negativos no
corpo resultantes da falta de exercicios se intensificam durante a terceira
idade & medida que o corpo perde

eficiéncia tanto no ganho de massa muscular quanto na recomposicao
0ssea, gerando ainda mais dificuldade para que a populacdo de pessoas da
terceira idade — que vem aumentando no ultimo século — consiga manter a
saude em dia.

A diminuicdo das capacidades fisicas € normal para todo corpo que
envelhece, contudo, podem ser diminuidos esses impactos com atividades e
exercicios fisicos regulares e seus danos minimizados a curto e longo prazo
(BARROS NETO, 2007).

Estudos jA comprovam que idosos mais ativos vivem melhor por
melhorar suas capacidades musculares e mentais, aumentando a satisfagao
em realizar diversas tarefas cotidianas causando mais independéncia para o
convivio social e prazeres relacionados a sua independéncia (LIMA, 2002).
Para ter uma qualidade de vida boa ou ideal, segundo da OMS, é necessario
atender a alguns requisitos que vao além de praticar exercicios fisicos
regulares, como sono de qualidade, alimentacdo adequada e vida social
equilibrada.

A populagdo de idosos vem aumentando e com eles, vem uma
grande quantidade de casos de doencas cronicas, tais problemas poderiam
ter sido evitadas ou minimizadas, caso estes tivessem instru¢cao adequada a
sua disposicdo. Com a transicdo demografica e a consequente transicao
epidemiolégica, que sao respectivamente o aumento na populacdo de
idosos e o grande aumento de casos de doencas crbnicas, ver-se a
necessidade de dar a devida atencdo e instrucdo a esse publico que
representa grande parte da populacéo.

Dito isso, este artigo académico tem como objetivo ressaltar a
importancia do exercicio fisico adequado para manter a qualidade de vida na

medida do possivel e informar de forma clara e a importancia e os beneficios



de se praticar exercicios fisicos regulares na terceira idade; bem como
alertar sobre os perigos de ndo o fazer, para que se possa prosseguir sua

vida na terceira idade de forma mais saudavel e digna.

2 REFERENCIAL TEORICO

2.1 ENVELHECIMENTO

O envelhecimento € um fenbmeno complexo, progressivo e dinamico,
que ocorre em todas as espécies, envolvendo mecanismos deletérios que
influenciam na habilidade dos individuos em desempenhar suas funcdes
basicas do cotidiano (HEIKKINEN, 1998; LEITE et al., 2020). Este fenbmeno
ocorre com todos os seres vivos, € um processo de degradacdo nao
patolégica que ocorre de forma continua, podendo ser de forma bastante
diferente de individuo para individuo, € um processo unico e individual que
produz alteragbes no organismo, e com 0s seres humanos néo é diferente.
Assim, podemos dizer que os individuos envelhecem de formas muito
diversas e, a este respeito, podemos falar de idade bioldgica, social e
psicologica, que podem ser muito diferentes da idade cronologica
(FONTAINE, 2000).

Idade biolégica — envelhecimento organico.
Degradacdo das funcionalidades biol6gicas do
individuo, reduzindo suas capacidades.

Idade social — refere-se ao papel, status e habitos
de um individuo relativo a sociedade. Fortemente
relacionada & cultura e histéria de seu pais.

Idade psicolégica — referente as competéncias
comportamentais de um individuo; inclui
inteligéncia, memdéria e motivagdo. (FONTAINE,
2000).

A vida de um organismo multicelular pode ser dividida em trés fases:
a fase de crescimento e desenvolvimento, a fase de reproducéo e a fase de
senescéncia — que é a fase de envelhecimento, caracterizada pela fase do
declinio funcional do individuo. Segundo a Organizacdo Mundial da Saude, a
terceira fase ou terceira idade, tem inicio entre os 60 e 65 anos. Porém esta
€ uma estimativa instituida para efeitos de pesquisa, pois 0 processo de
envelhecimento é determinado por vérios fatores que variam de individuo

para individuo.



A senescéncia € o processo natural do envelhecimento, quando
ocorre a degradacao progressiva de aspectos fisioldgicos e cognitivos de um
individuo, este sendo o0 curso comum de todo organismo, nao
necessariamente resultando em patologias.

Diferente da senilidade, que é o processo de envelhecimento afetado
por meios patolégicos — doencas que aceleram ou comprometem
negativamente o processo natural de envelhecimento. Um organismo
envelhecido, em condicbes normais, poderd sobreviver adequadamente,
porém, quando submetido a situagdes de stress fisico, emocional, etc., pode
apresentar dificuldades em manter a homeostase — o equilibrio fisioldgico do
corpo — e, desta forma, manifestar sobrecarga funcional, a qual pode
culminar em processos patolégicos, uma vez que ha comprometimento dos

sistemas imunolégicos, nervosos e enddcrinos (FIRMINO, 2006).

2.2 EXERCICIO FisICcO

Exercicios Fisicos sdo séries de atividades fisicas reguladas,
elaboradas e especificas com objetivos claros, de se trabalhar em uma area
ou areas especifica do corpo, gerando assim beneficios para o organismo
relacionado aquele exercicio, como aumento de forca ou massa muscular,
flexibilidade ou capacidade pulmonar.

A atividade fisica é toda aquela feita pelo corpo junto aos musculos
esqueléticos de forma a se movimentar gastando energia e se dispde a
melhorar nosso corpo até certo ponto. Ja o exercicio fisico € mais elaborado
e organizado para os devidos fins do objetivo do individuo, melhorando
aspectos cognitivos, musculares e esqueléticos, esse feito de forma
repetitiva e continua (LIMA, 2002).

O envelhecimento causa reducdo significativa nas capacidades
funcionais de um individuo, reducédo das capacidades motoras, cognitivas,
imunologicas, entre outros. Isso influencia de forma negativa a motivagao
dos idosos, de forma a que fique ainda mais dificil fazer atividades diarias

que exijam certo esforco fisico, e com o continuo avanco da tecnologia,
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levando a populacdo o comodismo, praticar exercicios fisicos torna-se cada
vez mais dificil; e isso se torna um problema ainda mais sério quando a
reducdo de atividade agrava ainda mais os efeitos do envelhecimento,
levando a doencas crbnicas causadas pela inatividade fisica.

A pratica regular de exercicios fisicos € uma forma fundamental de
combater e reduzir os efeitos negativos do envelhecimento, pois estes
exercem estimulos importantes para manter o corpo ativo, e com
reduzindo a chance de se contrair
doencas crénicas, como a osteoporose e a sarcopenia. A implementacéo de
exercicios fisicos regulares no estilo de vida de pessoas na terceira idade
traz resultados quase que imediatos, pois estes sdo visiveis em curto prazo.

O exercicio fisico é importante em qualquer idade e essencial, pois
ajuda na manutencdo da composicdo corporal e do ténus muscular, podera
impedir ou até mesmo diminuir a taxa metabdlica basal e aumentar o
requerimento de energia, bem como melhorar a destreza dos movimentos, a
forca muscular e a capacidade aeroObica, evitando quedas, problemas
nutricionais e melhorando a qualidade de vida (MORIGUTI; FERRIOLLI;
1998).

2.3 BENEFICIOS DO EXERCICIO FiSICO NA TERCEIRA IDADE

Entre os beneficios causados pelos exercicios fisicos na terceira
idade, pode se destacar a reducdo no risco de quedas e fraturas; além da
diminuicdo do risco de doencas crbnicas como hipertensdo arterial,
osteoporose, sarcopenia, artrite, etc.

A pratica de exercicios fisicos também pode diminuir a taxa de
gordura corporal, aumentar a massa muscular e a resisténcia 6ssea; que
naturalmente garante ao idoso um corpo mais resistente para manter-se
ativo fisicamente.

Porém os beneficios vdo além de manter o corpo saudavel
fisicamente, chegando a um ambito social e psicolégico. A pratica de

exercicios fisicos, mantendo-se ativo fisicamente, também abre portas para
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gue as pessoas ha terceira idade possam se manter ativas socialmente,
podendo manter um nivel de aptiddo fisica que garanta sua independéncia,
podendo assim manter uma boa qualidade de vida; o que
consequentemente ird produzir bons resultados para sua saude psicolégica.

Praticar “exercicios fisicos diarios — principalmente os aerobicos, de
impacto, exercicios de peso e resisténcia — em intensidade moderada, com
este trabalho fisico, estara garantindo a independéncia da vida do idoso”
(VELASCO, 2006, p.111).



3.DELINEAMENTO METODOLOGICO

Foi realizado um estudo de natureza qualitativa, j& que a pretenséo
ndo é de quantificar os dados, mas analisa-los os sentidos e significados.

Conforme Minayo (2010) a pesquisa qualitativa:

Se preocupa, nas ciéncias sociais, com um nivel de realidade
que ndo pode ser quantificado. Ou seja, ela trabalha com o
universo de significados, motivos, aspiragbes, crencas,
valores e atitudes, o que corresponde a um espaco mais
profundo das relagbes, dos processos e dos fenbmenos que
nao podem ser reduzidos a operacionalizacdo de variaveis
(MINAYO, 2001).

Foi realizada uma pesquisa bibliografica para identificar estudos
gue tratam do tema investigado. Esse tipo de pesquisa é elaborada por
meio de trabalhos ja executados por outros autores, cujos interesses
conferidos; eram os mesmos. Gil (2010) aponta as suas vantagens

afirmando que:

A principal vantagem da pesquisa bibliogréafica reside no fato
de permitir ao investigador a cobertura de uma gama de
fenbmenos muito mais ampla do que aquela que poderia
pesquisar  diretamente. Esta vantagem se torna
particularmente importante quando o problema de pesquisa
requer dados muito dispersos pelo espaco. A pesquisa
bibliografica também é indispensavel nos estudos histéricos.
Em muitas situacdes, ndo ha outra maneira de conhecer os
fatos passados sendo com base em dados secundarios (GIL,
2010).

Para conhecer a producdo do conhecimento acerca dos beneficios do
exercicio fisico para a terceira idade, foi realizado um levantamento
bibliografico nas bases de dados eletronicas, SciELO- Brasil e PubMed.
Como descritores para tal busca, foram utilizados os seguintes descritores:
“‘envelhecimento”, “terceira idade”, “exercicios fisicos” e “qualidade de vida”,
e os operados booleanos para interligacao entre eles foram: AND e OR. Os
critérios de inclusdo do uso dos artigos foram: 1) estudos publicados dentro
do recorte temporal de 2019 a 2024; 2) estudos com conteudo dentro da
temética estabelecida; 3) artigos na Lingua Portuguesa (ou outro idioma);

4) artigos originais. Os critérios de exclusdo do uso dos artigos foram: 1)
estudos indisponiveis na integra; 2) estudos com erros metodolégicos; 3)

estudos repetidos.
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4. RESULTADOS E DISCUSSOES

Figura 1 - Fluxograma de busca dos trabalhos

Identificacao dos estudos através de bases de dados e reaistos

Identificacdo

[

Registos identificados atraves de:
Scielo (n = 229)

Pubmed (n = 122)

Total de registros (n = 351)

'

Triagem

Registros em triagem (n = 349)

'

Publicactes pesquisadas para se
manterem (n = 133)

!

Publicacdes avaliadas para
elegibilidade (n = 36)

Incluido

"

Total de estudos incluidos na
revisao
(n=14)

v

Registros removidos antes da triagem:
Duplicados (n = 02)

Excluidos com base no idioma (n = 58)
Excluidos com base no recorte
temporal (n = 158)

Publicacdes retiradas por serem de
reviséo (n = 97)

Registros excluidos com base na leitura
de titulos (n = 14)
Registros excluidos com base na leitura
dos resumos (n = 17)

Registros excluidos por serem
revisbes da literatura (n = 1)
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uadro 1: Resultados encontrados nos levantamentos bibliograficos.
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Autor/Ano Objetivo Tipo de .Popul_agao intervencao Resultados
estudo investigada
Verificar os Foi constatado
motivos de que embora os
~ motivos ligados a
adeséo (ingresso Foram S L
b . questionario saude figurem
e permanéncia) entrevistados 396 ; .
. N ; validado e como importantes
de idosos as idosos de ambos ; )
HARRIS et X analisados por para os idosos
Academias da Transversal 0S Sexos, com ; .
al., 2020 ; : . meio de ingressarem no
Terceira Idade idade igual ou P
. : estatistica programa, a sua
(ATI) da cidade superior a 60 d e 2
do Rio de anos escritiva. permanéncia
Janeiro. RJ ' depende do gosto
Brasil ' gue eles tém pela
' atividade.
Foi constatado
que apoés
intervencao
houve reducgéo
dos valores
médios de
colesterol total e
LDL- colesterol
Avaliar efeitos de e aumentaram
um protocolo niveis de HDL-
misto de Desenvolveu-se colesterol. O
exercicios f_isicos o um protocolo de RCV e a
sobre o risco longitudinal, exercicios fisicos pontuacdo do
CASSIANO card|ovasc_ular prospectivo Idosos (entre 66 e durante 16 escore de risco
et al,. (2020) (RCV), qualidade e gquase- 70 anos) semanas,
" de vida e experimental. ' segundo _global
presenca de American diminuiram
sintomas College Sportsof |
depressivos em Medicine significativamente.
idosos A frequéncia de

hipertensos.

sintomas
depressivos
reduziu de 25%
para 4,2%.
Observou-se
melhora nos
dominios do SF-
36: fisico, salde e
vitalidade
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Conclui-se
gue os idosos
que praticam

Cardiaca Média

(FCméd).

exercicios
o fisicos
distribuida em apresentam
grupo de melhor
praticantes de
exercicio fisico postura e
(GP) (n=169) e equilibrio, em
Comparar a grupo de nao comparagao
postura praticantes de aos nao
corporal e o exercicios fisicos praticantes.
BIANCHI et | ©duilibrio entre Idosos (entre 60 ¢ | (CNP) (n=76). O Essas
idosos Transversal equilibrio foi . ~
al. (2020) : 80 anos). . informacdes
praticantes e avaliado pela
ndo praticantes escala de Berg, a podem ser
de exercicios postura corporal uteis para
fisicos ortostatica por aumentar e
meio do software incentivar
SAPOea programas de
postura sentada praticas
pelo protocolo .
Rocha e Souza corpor}al_s €
exercicios
fisicos para
idosos no
Brasil.
A validade
foi testada
através de coleta
Construir, validar de dados de o T?AL mos.trou-
e verificar a VO2méax em teste [S€ valido, .conflavel
confiabilidade de cardiopulmonar | e specifico para
um protocolo de de exercicio oredicao da aptidao
avaliacdo da méximo e de | cardiorrespiratoria
VENTURINE; cargiacl)e?ecég?r(aj\?éria Pesquisa Idosos (entre70 e TC;I:Ir_I'a ;\/)el'?ec:ﬁpo de idosos
FARANATTI; . . ) N frequentadores do
SILVA de idosos experimental 76 anos0 de E_xec_ugao do RAL. mostrando
(2020)’ frequentad(_)res Circuito; p) '
do projeto Rio ao Frequéncia adequada
Ar Livre (RAL), Cardiaca; c) reprodutibilidade e
denominado Percepcao positiva associacao
“Teste Circuito ao Subjetivade  tom a aptiddo fisica
Ar Livre (TCAL). Esforgo; Q) dos idosos.
Frequéncia




Este estudo analisou e considerou que o exercicio fisico assistido
corretamente, bem com o a atividade fisica regular, é de suma importancia
na manutencdo da qualidade de vida nédo sé do publico alvo — a populagéo
na terceira idade que cresce num ritmo acelerado — mas também para todos
os individuos, independente da idade. Porém, sendo de necessidade critica
para a populacdo mais velha, que precisa de mais atencédo e esforgo para se
atingir o mesmo grau funcional da populagdao mais jovem.

Por conta do metabolismo mais fraco, os exercicios fisicos perdem
eficiéncia, precisando de mais tempo, esforco e dedicacdo para se atingir o
objetivo. O que causa consideravel dificuldade no inicio, e posteriormente,
na permanéncia nas continuidade de atividades e exercicios fisicos. Mesmo
assim, embora os ganhos sejam menores se comparados as pessoas mais
jovens, ndo deixa de ser necessario para se manter saudael, tanto fisica
guanto psicologicamente.

Os estudos de Harris, Cassiano e Bianchi demonstraram e
comprovaram os efeitos positivos de se praticar exercios fisicos, tanto no
ambito psicosocial, como no efeito fisiolégico. O estudo de Harris demonstra
que uma parcela da populacdo idosa esta consciente de sua condicdo e esta
disposta a se esforcar para melhorar sua qualidade de vida. O estudo de
Cassiano comprovou na pratica que exercicios fisicos podem reduzir os
riscos de doencas cardiacas que, como ja foi citado, € um dos maiores
causadores de Obito entre a populagdo da terceira idade atualmente. E o
estudo de Bianchi mostrou como exercicios podem axiliar em outro grande
fator de risco entre a populacao idosa: a falta de equilibrio e postura causada
pelo corpo fragilizado, que pode resultar em quedas.

Ja o estudo de Venturini demonstrou como ja existem programas
governamentais gratluitos no Brasil que tentam trabalhar encima deste
cenario e que podem ser replicados efetivamente em outros lugares com
confiabilidade; apresentando oportunidades para a populacdo que esta
desejando se incluir em atividades fisicas sociais e melhorar sua condi¢édo

fisica.
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5.CONSIDERACOES FINAIS

E perceptivel que este estudo ndo contém solucBes concretas e
imediatas para o atual cenério apresentado, como é impossivel controlar as
pessoas, seus interesses e motivacfes. Nao é possivel que este problema
seja erradicado tdo facilmente, o maximo que € possivel fazer é chamar
atencdo para a atual situacdo e se oferecer solugbes. Assim melhorando,
mesmo gue um pouco, tanto a populacdo alvo abordada neste artigo, como

a sociedade num geral.

REFERENCIAS

BARROS NETO, T.L. Exercicio Fisico, Saude e Desempenho Fisico, Séo
Paulo Athemeu. 2007.
CHAIMOWICZ, F. (1997) A saude dos idosos brasileiros as vésperas do século
XXI: problemas, projecdes e alternativas. Revista de Saude Publica, Sédo Paulo,
v.31, n.2, p. 180-200.

FIRMINO, H. Psicogeriatria. Lisboa: Almedina, 2006.

FONTAINE, R. Psicologia do Envelhecimento. Lisboa: Climepsi, 2000.
HEIKKINEN, RL. The role of physical activity in healthy aging. Geneva,
World Health Organization; 1998.

IBGM, Populagao por acervo e total de 65 e mais/ Brasil, censo 2001.

LIMA. M.D. A Qualidade de Vida Relacionada a Atividade Fisica,
Recife EDU/UFPE, 2002.
MAZO, G.Z. Lopez. MA; Alzheimer, T.B Atividade Fisica e o ldoso, Porto

Alegre, Sublime, 2006.



20

MORIGUTI, J.; LUCIF JR, N.; FERRIOLI, E. Nutricdo para Idosos. Séao
Paulo: Roca, 1998.

NAHAS, M.V. Atividade Fisica, Saude e Qualidade de Vida: Conceitos
e sugestdes para um estilo de vida ativo, Londrina, 2001.

NERI, A. L. (2002). Envelhecer Bem no Trabalho: possibilidades
individuais, organizacionais e sociais. A Terceira Idade, S&o Paulo, v. 13, n. 24,
p. 7-27.

ORGANIZACAO MUNDIAL DA SAUDE. Envelhecimento Ativo: Uma Politica
de Saude. Brasilia; 2005.

Ramos. A.T. Atividade Fisica, Rio de Janeiro Sprint, 2005.

VELASCO, C. Aprendendo a envelhecer: a luz da psicomotricidade. S&o

Paulo: Phorte, 20006.



AGRADECIMENTOS

AGRADECO A TODAS AS PESSOAS QUE CONTRIBUIRAM PARA
REALIZACAO DESTE TRABALHO DE CONCLUSAO DE CURSO.

AGRADECO AOS MEMBROS DA BANCA BANCA EXAMINADORA POR
SEU TEMPO E ATENCAO.

AOS MEUS ORIENTADORES E MENTORES JUAN CARLOS FREIRE E
JESSICA GONCALVES

AOS MEUS PARCEIROS DE EQUIPO, MEUS COLEGAS DE CURSO E
AMIGOS, AGRADECO PELO APOIO E PELA TROCA DE
EXPERERIENCIAS QUE SE PROVOU ESSENCIAL PARA A CONCLUSAO
DESTE PROJETO.

21



