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RESUMO

Somos uma populacdo que envelhece a passos largos que em sua maioria prima pela
praticidade das coisas e da vida como conceito de evolucdo humana e que estas
suprirdo todas as demandadas da vida diria. Pesquisadores, instituicoes e organi-
zacdes no cendrio mundial a todo momento relatam suas aflicdes e anseios quanto
a adocdo de hébitos saudéveis pelas pessoas em todo o planeta como forma de
reduzir ao mdximo os problemas no campo da satde individual e coletiva. A solucdo
para problemas no campo da salde ndo depende somente daqueles que geren-
ciam os recursos disponiveis para atender tal finalidade, perpassa principalmente
pela escolha e condicdes dos sujeitos para que mudancas pontuais acontecam. Isso
proporcionard uma certa qualidade de vida que preservard sua salde fisioldgica e
mental. Temos nos exercicios fisicos uma grande possibilidade que muitas das vezes
é de baixo custo tanto para os governos como para os individuos e se encontra
a disposicdo da sociedade em programas nas trés esferas de governo, ofertadas
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de forma gratuita. O objetivo desse estudo estéd fundamentado na investigacdo da
contribuicdo do exercicio fisico como proposta interventiva e educacional em varias
faixas etdrias como forma de promocdo de satde do individuo.

Palavras-chave: Exercicio fisico. Educacdo, Envelhecimento humano, Salde,
Bem-estar.
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1 INTRODUCAO

O envelhecimento é um processo que se encontra presente na historia
humana e é inerente a ela, assim como gradativo e carregado de implicacdes
fisicas e mentais acometendo cada individuo com o passar dos anos. Esta afir-
macdo se apoia nas palavras de Santos & Correira (2022, p. 302) e também
se encontram presentes nas de Bankoff (2019, p.18) pois estes, entendem que
sendo o envelhecimento um processo natural, este serd envolvido de muitas
transformacdes bioldgicas e que estas, como parte da vida humana, encontra-
-se presentes a esta e por natureza se elevard como inerente ao processo de
evolucao.

Até a chegada do envelhecimento, passaremos por fases da vida que se
iniciam do nascimento a morte, nos levando a experimentar diversas situacdes
que serdo responsdveis por beneficios e maleficios durante a vida. A forma e
o tempo que levard para isso acontecer se encontra atrelado & nossa condi-
¢do herdada quando tratamos da genética mas também estdo relacionadas aos
habitos adotados ao longo da vida. Isto nos diz muito sobre as dimensdes huma-
nas a serem comprometidas.

Durante a vida, Aurélio {1999, n.p. apud SANTOS & CORREIA 2022) afir-
mam que quando o individuo atinge os quarenta anos, este iniciard um processo
de reducdes em muitas funcdes corporais e que estas apresentaram variacoes.
Trazem a sarcopenia como exemplo e fazem uma breve explanacdo afirmando
que esta é a:

[...] perda de forca e massa muscular em decorréncia do envelhe-
cimento do organismo, em alguns casos pode ser acompanhada
pela falta de coordenacdo motora”; ademais, com o envelheci-
mento, o percentual de dgua do organismo também diminui (p.
302).

Ao que se percebe, nosso estado futuro de salde, em especial durante
a vida depende Unica e exclusivamente de nosso comportamento em dmbito
cultural, pessoal e social pois, a cada ado¢do que traremos para nossos dias,
estas geraram um efeito benéfico ou maléfico. Bankoff (2019) entende que tais
adocdes de comportamento afetaram de forma direta esse corpo em processo
envelhecimento natural. Isso causard vérias transformacdes que, pelo contexto
social atual encontram-se diretamente associadas a dreas como a alimentacao,

a salde mental, a sadde fisica, entre outras.
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Quanto a isso, Morris et al. (1953, apud BANKOFF, 2019, p. 26 nos apre-
sentam dreas afetadas e de extrema importancia para a vida humana sendo
que “as mais importantes relacionadas & independéncia funcional sdo as modi-
ficacées na adiposidade corporal, na forca muscular, na capacidade aerdbica e
na flexibilidade”. Este fato esta diretamente relacionado ao nosso processo de
envelhecimento pois, uma vez que durante a vida precisamos interagir com o
meio, devemos ser capazes de atuarmos sobre o mesmo, principalmente quando
envelhecermos.

Corroborando com o afirmado, temos em Brito & Litvoc (2004, apud
MEDEIROS et al. 2022) que ocorrendo de forma natural e sem volta, o envelhe-
cimento encontra-se destinado a qualquer ser humano. Os autores entendem
que o envelhecimento com limitagdes funcionas como um processo que:

[...] conduz a uma reducdo da autonomia, capacidade funcional e
o desgaste em varios sistemas, tais como: sistema cardiovascular,
respiratorio, muscular e ésseo — (p. 51).

De acordo com Avila, Guerra & Meneses (2007, apud OLIVEIRA; VINHAS

& RABELLO 2020, p. 15.498), este envelhecimento assim como a infdncia, a

adolescéncia e a maturidade é caracterizado como um fenémeno do processo

da vida e suas mudancas biopsicossociais especificas estdo a ele atrelados a

medida que o tempo passe. E por tanto, “[...] este fenémeno varia de individuo

para individuo, podendo ser determinado geneticamente ou ser influenciado pelo

estilo de vida, pelas caracteristicas do meio ambiente e pela situacdo nutricio-

nal de cada um”. Reafirmando que este envelhecimento se encontra de forma

concreta, associada as nossas escolhas, trazemos a observacdo de Zimerman

(2000, apud OLIVEIRA, VINHAS & RABELLO, 2020) que nos traz o esclareci-
mento de que:

“[...] o envelhecimento provoca alteracdes fisicas, psicoldgicas e

sociais no individuo, que ocorrem de modo natural e gradativo,

podendo se verificar em idade mais precoce ou avancada e em

maior ou menor grau, de acordo com as caracteristicas de cada

pessoa e principalmente com o modo de vida de cada um (p.
15.498)"

Apoiando-nos nessas afirmacdes, percebe-se que o envelhecimento é sim

um processo natural associado a inimeros acontecimentos ndo t3o agradaveis
ao individuo que envelhece. E cada vez maior o nimero da populacdo idosa em
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contexto mundial e mesmo assim, nos paises em desenvolvimento, estes indi-
viduos continuam tendo seus direitos negados. Santos & Correia (2022) afirma
que atualmente:

[...] o idoso ndo recebe a devida valorizacdo e atencdo na socie-
dade brasileira; mesmo que nossa populacdo esteja envelhecendo
cada vez mais, o pais ndo possui politicas piblicas para suprir as
necessidades desta populacdo. A Franca, por exemplo, demorou
45 anos para dobrar sua proporcdo de idosos de 10% para 20%, o
Brasil vai fazer isso em 19 anos (VEJA SAO PAULO, 2018). Logo, é
preciso proporcionar um envelhecimento de qualidade para essas
pessoas — e uma das maneiras de atingir esse objetivo é através
do exercicio fisico (p. 302).

A caminhada brasileira para o aumento de sua populagdo idosa j§ come-
cou, como afirmam Civinski; Montibeller; Braz (2011, apud SANTOS & CORREIA,
2022, p.302) e sua estrada encontra-se recheada de complicacdes e como afir-
mam, o envelhecer no Brasil ndo tem sido facil pois, a medida que a populacso
idosa aumenta continuamos com as politicas pUblicas ineficientes para atender
as demandas desse crescimento. A partir disso, entende-se que em um pais
como o Brasil, torna-se imperativo o oferecimento de uma cultura de vida que
propicie uma saude duradoura.

Ainda nos autores, entende-se que “vérios fatores podem prever um bom
envelhecimento, entre eles: exercicios fisicos regulares, relacionamento social,
dependéncia pessoal com sentimento de controle da propria vida.” (SANTOS &
CORREIA 2022, p.302). Isso se encontra baseado em outro fato primordial para
que uma pessoa envelhecida possa gozar de uma satde plena que é sua auto-
nomia para desenvolver suas Atividades de Vida Diéria (AVD). A Organizacdo
Pan-Americana da Sadde (2002, apud BANKOFF 2019, p.26) constatou a partir
de uma pesquisa que, a cada quatro pessoas acima de 60 anos, uma informou
ter dificuldade no desempenhos dessas atividades.

Em Bankoff (2019, p.26), também encontramos relatos de que:

[...] cerca de 1/4 dos individuos com idade superior a 50 anos
referem ter limitacdo ou dificuldade para fazer as suas ativi-
dades habituais, por causa de algum problema de salde ou
incapacitacdo. Uma década depois relatam as mesmas dificulda-
des [MINISTERIO DA SAUDE, 2017).

De acordo com Oliveira; Vinhas & Rabello (2020, p.15.497), o Brasil man-
teve sua tendéncia de envelhecimento populacional ganhando nos dltimos anos
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4,8 milhdes de idosos desde de 2012 o que possibilitou superar a marca de
30,2 milhdes de idosos em 2017, dado comprovado pela Pesquisa Nacional por
Amostra de Domicilios Continua — Caracteristicas dos Moradores e Domicilios,
divulgada pelo IBGE.

A medida que a populacdo de idosos aumenta no Brasil, a populacdo
jovem encontra-se em diminuicdo. Como em diversas partes do mundo, nossa
populacdo estd crescendo em contexto envelhecido. Vigério (2022, p.26) apre-
senta dados recentes comprovando esta afirmacao onde:

Os dados da Pesquisa Nacional por Amostra de Domicilios (PNAD)
do Instituto Brasileiro de Geografia e Estatistica (IBGE), publicados
em 2022, revelaram que a populacdo brasileira estd crescendo.
Entretanto, constatou-se que nimero de individuos com idades
entre zero e 29 anos em 2021 reduziu quando comparado ao ano
de 2012 e, de modo oposto, houve um aumento na parcela de
individuos com 60 ou mais anos no mesmo periodo. Isso significa
que a populacao brasileira estd crescendo e envelhecendo, fens-

meno este que acontece em diversas partes do mundo (Agéncia
IBGE Noticias, 2022).

Uma vez que temos esse crescimento populacional envelhecido, é preciso
garantir que este seja apoiado de estratégias vidveis, préticas e eficazes para
que seja possivel oferecer ao individuo que envelhece as condicdes adequadas
para a garantia de sua salde como forma de manutencdo de sua autonomia.
Uma proposta encontrada e aplicada hd anos em muitos paises que primam pela
saude de sua populacdo, inclusive de sua populacdo idosa é a atividade fisica e
suas mais variadas formas em contexto de “exercicios fisicos”.

Quanto a atividade fisica e suas variacdes, Santos & Correia (2022, p.304)
nos trazem um recorte legal para a salde da populacdo brasileira, assegurado
pelo Estado que deve ser o garantidor onde temos que:

A atividade fisica é considerada enquanto saide piblica, porém
precisa ser revista pelo poder publico, pois é direito de todos e
dever do Estado assegurd-lo — conforme citado na Lei Orgénica
da Saude (BRASIL, 1990). Tal lei assegura, jé em seu Art. 30, que a
atividade fisica é determinante e condicionante para que o cida-
dao seja saudavel: “Os niveis de salde expressam a organizacdo
social e econdmica do Pais, tendo a salde como determinantes e
condicionantes, entre outros, a alimentacdo, a moradia, o sanea-
mento bésico, o meio ambiente, o trabalho, a rendas, a educacao,

a atividade fisica, o transporte, o lazer e o acesso aos bens e servi-
cos essenciais.” (BRASIL, 1990, n.p.).
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A partir dos fatos apresentados sobre o envelhecimento humano e como
este vem alcancando nimeros cada vez maiores, o objetivo deste trabalho
foi levantar na literatura a conceituacdo de envelhecimento, educacdo para a
saude, exercicio fisico e salde, como forma de apresentar um contexto geral
e de que forma o exercicio fisico pode atuar no processo de envelhecimento
promovendo salde e bem-estar.

Tratou-se o presente trabalho de uma revisdo bibliogréfica, de caréter
descritivo e qualitativo, optando por literatura na lingua portuguess, livros e por
meio da internet utilizando as bases de dados, Scielo, Livros, Revista Brasileira de
Medicing, Jornais eletrénicos Cientificas da América Latina, Caribe e Portugal,
referentes aos artigos entre os anos de 2019 a 2024.

Para este fim, localizaram-se os descritores como indexadores da busca:
“Exercicio fisico”, “Educacao’, “Envelhecimento humano”, “Salde” e “Bem-estar”,
os quais foram submetidos a cruzamentos entre si, utilizando-se o operador boo-
leano AND, na fentativa de se encontrar a producdo cientifica correspondente

EDUCAGCAO, EXERCICIO FISICOS E SAUDE.

Educar o individuo para que este tenha a minima condicdo de interagir
com o mundo ao seu redor tem sido o objetivo dos mecanismos de educacdo
nos seus mais variados campos de atuacdo e em diversos paises. Busca-se cada
vez mais formas eficazes para que, conhecimentos necessérios a vida humana
sejam ensinados e aprendidos de forma substancial quanto ao seu conteldo,
importancia e reproducao.

Paises preocupados com o aumento de sua populacdo e principalmente a
idosa, tem procurado as melhores estratégias com o objetivo de manté-las em
perfeita condicdo de salde em todos os estdgios de vida. Este é um comporta-
mento adotado ndo apenas com o propdsito de garantir seus direitos primarios
garantidos mais também, como forma de evitar gastos desnecessarios no campo
da satde publica. Entende-se que educar o individuo para sua autogestdo com o
propdsito de manter sua salde, pode gerar sua autonomia funcional. Para Santos
& Costa (2022, p.11), quanto ao conceito de educacdo para a salde temos que:

A primeira coisa que vem 8 mente quando se pensa em ‘Educacdo
em Salde’ devem ser as conexdes. Antes de se pensar no paciente,
isto €, na pessoa que possui alguma necessidade de cuidados em
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salde, é necessdrio se pensar no individuo e suas conexdes em
comunidade, antes mesmo que adoeca.

Dentro do afirmado e do contexto da historia humana quanto aos cuida-
dos com o corpo, vemos que muitas propostas foram adotadas e replicadas, até
que foi possivel pensar e sistematizar uma érea de atuacdo para o ensino-apren-
dizagem capaz de abordar e alcancar o individuo desde muito novo, oferecendo
a este, conhecimentos que pudessem ser levados para toda a vida. Como pro-
posta de manutencdo ou melhoria da qualidade de vida no campo da salde,
assim foi criada a Educacao Fisica e esta foi incorporada ao dia a dia do cidadao
brasileiro tendo as escolas como porta de entrada.

A proposta do Brasil para a Educacao Fisica foi a perspectiva que primava
pela higiene como forma de promover a satde e melhoria da populacdo através
de protocolos que favorecessem ndo sé o fisico, bem como o mental. Guiraldelli
Junior; Bracht (1991; 1999, apud MANTOVANI; MALDONADO e FREIRE 2021,
p.02) afirmam que “a perspectiva higienista que influenciou a origem e esteve
presente em diferentes momentos da constituicdo histérica da EF no Brasil ainda
hoje deixa marcas”.

Devide; Oliveira (2002; 2019 apud MANTOVANI; MALDONADO e
FREIRE 2021, p.02) salientam que ao tratarmos da Educacdo Fisica em ambiente
escolar, esta foi tratada como ferramenta ideoldgica na busca por uma sociedade
perfeits, livre de doencas ou fraquezas. Os autores afirmam que esta Educacdo
Fisica se evidencia por exemplo:

[...], na concepc¢ao da aptidao fisica relacionada a salde, na qual
a dimensado bioldgica é priorizada e se atribui 8 EFE a tarefa de
ampliar o tempo de atividade fisica e desenvolver a aptid3o fisica
dos(as) estudantes, além de transmitir conhecimentos sobre o

exercicio fisico (MANTOVANI; MALDONADO e FREIRE 2021,
p. 02).

Desta forma, educar a populacdo para que se fosse criada uma cultura
de comportamento quanto aos cuidados com a satde a partir do exercicio era
fundamental. A educac3o fisica assumiu esse papel em contexto de geracdes
futuras pois, esta se encontrava em um tempo e espaco pertinente para fal, o
ambiente escolar.

A medida que as criancas foram crescendo e se desenvolvendo estas, em
certa parte, levaram para suas vidas o esporte como sinénimo de satde. Quanto
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a educacdo para a saude do individuo, Santos & Costa (2022, p. 11) conceituam
a "Educacdo em Salde” como uma estratégia voltada para uma mudanca no
comportamento social em busca da salde coletiva pois:

A Educacdo em Salde também pode ser entendida como uma
forma de abordagem que, enquanto um processo amplo na
Educacdo, proporciona construir um espaco muito importante
na veiculacdo de novos conhecimentos e préticas relacionadas.
Segundo a Organizacdo Mundial de Salde, sdo acdes e expe-
riéncias de aprendizado planejado que, combinadas, tem como
objetivo habilitar as pessoas a obterem conhecimento sobre com-
portamentos de salde.

Se tal comportamento é adotado, este visa afastar o individuo do sedenta-
rismo que € a orta de entrada para muitas complicacdes de salde pois, a partir
desta adoc¢do, este individuo se torna ativo promovendo sua autonomia funcio-
nal. A Organizacdo Mundial da Satde (2018) afirmou que pessoas ativas sdo
aquelas que:

De acordo com a Organizacdo Mundial da Salde (2018), sao
consideradas pessoas ativas as que praticam atividades fisicas
moderadas com uma duracdo minima de 30 minutos, somando
150 minutos por semana com intensidade moderada. E ao contra-
rio do que muitos pensam, sedentérios ndo sdo pessoas que Ndo
praticam atividade fisica, e sim pessoas que gastam poucas calo-
rias (menos de 2.000kcal/semana) com atividades ocupacionais
(MEDEIROS et al. 2022, p. 61).

Devemos oferecer a populacdo uma proposta que lhe possibilite a aquisi-
¢do de conhecimento adequado para que esta tenha o minimo conhecimento
relacionado ao seu cuidado com a sadde. Quanto a isso, para o Ministério da
Saude do Brasil, o ensino de alternativas para a manutencdo d sadde:

[...] € um “processo educativo de construcdo de conhecimen-
tos em salde que visa & apropriacdo temética pela populacdo
(...), conjunto de préticas do setor que contribui para aumentar a
autonomia das pessoas no seu cuidado e no debate com os pro-
fissionais e os gestores a fim de alcancar uma atencdo de saldde
de acordo com suas necessidades” (SANTOS & COSTA, 2022,

p.11).
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Ainda em Santos & Costa (2022), temos que “praticar exercicios fisicos
regularmente é a base para uma vida saudével, sem doencas, com forga, flexibili-
dade, capacidade aerébica e equilibrio, com coordenagcdo motora suficiente para
uma vida adulta autébnoma e independente” (p. 309). Quanto ao exposto, temos
entdo na afirmacdo de Medeiros et al. (2022) que “ao longo dos anos vém sendo
sugerido a prética de atividades fisicas independentemente da idade para man-
ter a vitalidade, melhorar a capacidade respiratéria e cardiovascular, contribuindo
para manutencdo da autonomia & medida que se envelhece” (p. 61). A utilizacdo
de exercicios fisicos vem se mostrando uma possibilidade de facil aprendizado
e em muitos casos, de pouca ou nenhuma utilizacdo de materiais especificos
e isso possibilita que milhares de pessoas pelo mundo se mantenham em ativi-
dade na busca pela sadde. Ainda em Medeiros et al. (2022, p. 61), temos que de
acordo como a Organizacdo Mundial da Satde (2018):

[...] s3o consideradas pessoas ativas as que praticam atividades
fisicas moderadas com uma duracdo minima de 30 minutos,
somando 150 minutos por semana com intensidade moderada.
E ao contrério do que muitos pensam, sedentérios ndo sdo pes-
soas que ndo praticam atividade fisica, e sim pessoas que gastam
poucas calorias (menos de 2.000kcal/semana) com atividades
ocupacionais.

A partir do exposto, entende-se que a manutenc¢do da salde da populacdo
mundial encontra-se ndo apenas nas condicdes bioldgicas de cada individuo
mas, também nas dimensdes sociais, politicas e ambientais sendo isto afirmado
a partir da ado¢do de uma nova perspectiva na década de 70, Este é um fato
afirmado por Lopes e Tocantins (2012, apud MANTOVANI; MALDONADO e
FREIRE 2021, p.02). “As autoras evidenciam como esta concepgdo de saide ori-
gina o idedrio da promog¢éo da saldde, com a divulgacdo da Carta de Ottawa em
1986. Nessa perspectiva, a promogdo da saide sé pode se efetivar a partir de uma
série de acdes individuais e coletivas, entre elas a educacdo em sadde, na qual a
EFE pode desempenhar papel importante”.

INDIVIDUOS, EXERCICIO FISICO E SAUDE.
O ser humano desde sempre esteve ligado a atividade fisica ou exerci-

cio fisico de forma priméria e muito relacionada as suas necessidades bésicas
pois, este é um fato historicamente comprovado quando buscamos informacdes
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sobre a evolucao da espécie. Cerqueira e Corréa Junior (2022, p. 207) susten-
tam afirmando que:

Desde o periodo pré-histérico a atividade fisica jé estd presente
na vida do homem, devido ao estilo de vida que enfrentava, ou
seja, a atividade fisica estava ligada basicamente a questdes de
sobrevivéncia, pelas questdes de deslocamento, protecdo, busca
por alimento e etc.

Como vemos, sendo um ser social, o homem encontra-se obrigado a inte-
ragir para poder coexistir em grupo e no mundo, desta forma o movimento é
um requisito basico para que se possa viver uma vez que o meio onde este se
encontre exigird do mesmo a acdo. Para Cooper (2019); Pitanga (2008); Pope,
Phillpis, e Olivardia (2000) temos que “[...] a atividade fisica estd ligada & exis-
téncia humana praticamente desde a existéncia do homem e, de I3 para cé, essa
relacdo tem se intensificado e se transformado cada vez mais” (CERQUEIRA e
CORREA JUNIOR, 2022, p. 207).

Esta acdo ou movimento também se encontra presente no que chamamos
de atividade fisica ou exercicio fisico como forma de afirmacdo para existirem
como tal. De acordo com o afirmado, Ferreira (2022) entende que quanto &
atividade fisica;

[...] é toda movimentacdo corporal realizada no cotidiano do
individuo, seja no trabalho ou em qualquer ambiente em que o
mesmo esteja inserido. As atividades fisicas desde a inféncia aju-
dam na formagdo de uma populacdo adulta mais ativa e saudével,

reduzindo a incidéncia de morbidade e mortalidade (FERREIRA,
2022, p. 8).

A autora complementa tal afirmacdo pois também entende que “a atividade
fisica € um elemento imprescindivel para retardar o processo de envelhecimento,
auxilia no aumento da massa muscular e 6ssea, melhora na capacidade funcional,
reducdo de diversas patologiss, reducdo de gordura e melhora na autoestima”
(p. 8). Quanto a atividade fisica, temos em Medeiros et al. (2022, p. 51) que em
2018, a Organizacdo Mundial de Saide a define como “qualquer movimento
corporal produzido pelo mdsculo esquelético que resulta num aumento do gasto
energético”. Percebe-se que a atividade fisica e o exercicio fisico como forma

mais especifica, encontram-se muito presentes na vida humana e com um papel
fundamental em sua movimentacdo se pensamos em atividade fisiolégica para
a promocao de salde.
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Desde de seu nascimento o individuo crescera e passaré por diversas trans-
formacdes necessérias para o seu perfeito desenvolvimento, o que seré repleto
de perdas e ganhos. Ao pensarmos nisso e nas fases da vida, temos em Fanjul,
Lopez, e Gonzélez (2019, apud CERQUEIRA e CORREA JUNIOR, 2022, p. 208)
que:

Assim sendo, é de se esperar que o exercicio tenha uma pro-
funda relacao na vida deste ser. Esta relacdo parece ser ainda mais
importante quando se trata de jovens. Afinal, a infancia e a ado-

lescéncia s3o periodos nos quais ocorrem uma série de mudancas
na vida do individuo.

Complementa afirmado que “desta maneira, a atividade fisica e tudo o que
ela engloba (arcabouco no qual esté inserido o exercicio fisico) ocupa posicdo de
destaque neste periodo da vida, repleto de transformacées” (p. 208). Santos &
Correia (2022, p. 302) sustentam o afirmado apoiados na capacidade que tem a
atividade fisica de promover:

[...] 3 qualidade do sono e, consequentemente, ao aumento na
energia para tarefas do dia a dia do idoso, melhorando a con-
centracdo e a mobilidade — fatores que acometem a maioria
das pessoas mais maduras e que, por vezes, causam acidentes.

Ademais, a investigacdo identificou, por meio da literatura médics,
que o exercicio previne doencas em individuos de todas as idades.

Temos comprovadamente os beneficios que o exercicio fisico com regu-
laridade é bastante benéfico para as pessoas, principalmente na fase da terceira
idade pois este permite que além de gerar o movimento também promove a
socializacdo, a sensacdo de utilidade evitando um possivel quadro de depressao
t30 comum em pessoas a partir dos 60 anos (OLIVEIRA; VINHAS & RABELLO,
2020, p. 15.497). Este é um fato a ser considerado pois, nos dias atuais muita
atencdo vem sendo dada a populacdo idosa por encontrar-se em constante cres-
cimento. Deve-se continuar dando atencdo para todas as fases da vida humana
pois esta passard pela inféncia e suas etapas, pela adolescéncis, pela juventude,
pela fase adulta até chegar a fase idosa.

Ambas as fases estdo sujeitas a toda e qualquer complicacdo na salde
de toda e qualquer grau de complicacdo caso os devidos cuidados ndo sejam
tomados a tempo e a fase idosa é a que mais se encontra propicia a estas, caso
ndo receba a devida atencdo. Vigério (2022) salienta que quanto aos défits de
ordem fisicas, emocional e social nesta fase podem estar relacionadas a:
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Alteracdes bioldgicas inerentes ao processo do envelhecimento
levam ao surgimento de doencas crénico-degenerativas como
diabetes mellitus e hipertensao arterial, doencas cardiovasculares,
doencas articulares como artrite e artrose, doencas musculoes-
queléticas, entre outras (p. 27).

Dito isso, entendemos em Oliveira; Vinhas & Rabello (2020, p. 15.499) que:

Hoje em dia, com o aumento da expectativa de vida das pes-
soas, é muito importante que elas tfenham uma qualidade de vida
melhor e sem a presenca das doencas degenerativas, que muito
atrapalha sua qualidade de vida. O exercicio fisico regular pode
ser uma alternativa vidvel e saudével para essa melhor qualidade
de vida mais ativa e com menos doencas nos idosos, levando a um
envelhecimento saudavel e ativo.

SAUDE, BEM-ESTAR, INDIVIDUO E EXERCICIO FISICO.

Definir a salde e 0 bem-estar em uma pessoa torna-se um tanto complexo
pois esta tfem contexto subjetivo. Encontra-se inserida na percepcdo de cada
um e como tal, estd ao alcance do outro para que se possa entdo ser afirmada.
Temos diversos conceitos quanto a isso e Ferreira (2022) traz o seu afirmando
que ambos estdo interligados existindo e coexistindo ao mesmo tempo, salien-
tando que dessa forma, apoiada em Coelho; Burini (2009):

Salde é um estado de completo bem-estar fisico, mental e social e ndo
apenas a auséncia de doenca ou enfermidade. Saude fisica significa peso cor-
poral adequado, altura e circunferéncia de acordo com a idade e sexo, com nivel
aceitdvel de visdo, audicdo, locomocdo ou movimentos, niveis aceitveis de fre-
quéncia de pulso, pressao arterial e frequéncia respiratéria (p. 18).

Percebe-se que a partir do estado de salde plena advém o estado de
bem-estar como que uma sequéncia ou complementacdo da salde. A auséncia
desse estado pode comprometer a vida de uma pessoa causando nesta, diver-
sos problemas que podem acompanhé-la por toda a vida.

Uma das maiores preocupacdes dos governos mundiais encontram-se
em manter suas populacdes, nas diversas fases da vida, na melhor condicdo de

saude possivel evitando assim um colapso em seus sistemas de salde piblica e
decréscimo econémico, o que pode ocorrer a partir do crescimento das doen-
cas cronicas. Estas doencas ndo se limitam as faixas etérias mais elevadas como
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a de idosos por exemplo, mais, podem acomete acometer pessoas de muito
menos idades como afirmado Ferreira (2022):

As doencas cronicas sdo a principal causa de morte no mundo,
com prevaléncia crescente em todas as faixas etérias, géneros
e efnias. A maioria das mortes por doencas crénicas ocorre em
paises de renda média a baixa, mas também sdo um problema
de salde significativo em paises desenvolvidos. Vérias doencas
crénicas afetam criancas e adolescentes, bem como adultos.
(FERREIRA, 2022, p. 17).

Tais doencas estdo também relacionadas a falta de atividade fisica, o que
é um dado preocupante pois uma vez que os governos através de seus sistemas
de salde, com suas campanhas de promocdo de salde piblica tem investido
para diminuir o sedentarismo social. Quanto a isso, ainda em Ferreira (2022, p.
17) entende-se que “ser fisicamente inativo estd associado ao aumento do risco
de doengas crénicas. As sociedades globais estdo sendo impactadas negativa-
mente pelo aumento da prevaléncia de doencas crénicas, que esté diretamente
relacionada ao aumento dos gastos com saide, complicacées da forca de traba-
lho em relacéo & frequéncia e produtividade, recrutamento de militares e sucesso
académico”.

Como evitar o crescimento desse problema uma vez que a adocdo de
comportamentos saudéveis ndo se encontram sobre o controle dos governos
e sim de cada individuo. Desta forma somos responsdveis de forma direta, por
tudo relacionado a nossa salde e desta forma nos colocamos ou ndo na direcdo
de uma salde com qualidade.

Durante os anos passaremos por muitas transformacdes inerentes ao pro-
cesso de vida e sdo as escolhas que faremos que contribuirdo para uma satde
acompanhada da sensacdo de bem-estar fisico e mental, tendo a atividade fisica
como uma proposta a ser adotada para tal finalidade. Leite et al. (2023, p. 174)
consideram que “ao longo da vida, passamos por um processo fisiolégico irrever-
sivel, ou seja, apés se iniciar o declinio dos sistemas fisiolégicos no corpo ndo hé
como obter uma reversdo dos mesmos, mas com a atividade fisica pode-se ame-
nizar a velocidade com que se processam as modificacées nos sistemas”.

Levando em consideracdo o declinio apresentado, entende-se que criar
estratégias capazes de amenizar os efeitos desse processo para a populacdo em
processo de envelhecimento é de extrema importancia. O Brasil € um dos paises
que mais tem envelhecido nos Gltimos anos e de forma aceleradas, o que des-
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perta a atencdo do governo brasileiro para as politicas a serem adotadas como
forma de manter essa populacdo que envelhece como uma salde adequada.
De acordo com o exposto, em 2005 a Organizacdo Mundial da Saide

(OMS) destaca que em 2025: (FORNER & ALVES, 2019, p, 151),

[...] o Brasil seré o sexto pais do mundo com um grande nimero
de idosos, compreendidos, conforme o Estatuto do Idoso (Lei
n°®10.471, Brasil, 2004), como pessoas com idade superior a 60
anos. Considerando esses aspectos acerca do envelhecimento
da populacdo, torna-se importante refletir sobre o aumento da
expectativa de vida, e, com isso, como manter o bem-estar fisico,
mental e social, com qualidade na longevidade ([FORNER &
ALVES, 2019, p, 151).

Entende-se que uma forma prética para tal finalidade a atividade fisica
apresenta-se como uma proposta que ofertada e principalmente adotada pelo
individuo poderé atender a demanda de prevencdo de problemas de salde
visando a qualidade de vida durante o processo de acentuacdo do envelheci-
mento. Corrobora Brasil (2021, apud FERREIRA, 2022, p. 17) pois “o aumento
da atividade fisica (AF) e do exercicio estdo associados & reducdo do risco de
doencgas crénicas. A maioria dos sistemas fisiologicos do corpo se beneficia posi-
tivamente da AF e do exercicio pela prevencdo priméria de doencas e prevencéo/
tratamento de doencas secundarias”. Vemos que a prética da atividade fisica ou
exercicio fisico deve ser adotado de forma permanente em contexto social e
quanto ao envelhecimento, Santos & Correia (2022) entendem que o exercicio
fisico também melhora:

[...], a autoestima da pessoa idosa, 0 que aumenta a expectativa
de vida; o idoso encontra motivos para sorrir e, por conseguinte,
torna-se mais otimista e feliz — reduzindo as limitagdes impostas
pelo envelhecimento do corpo e do cérebro. Ao se exercitar, o
corpo torna-se mais saudével, o que melhors, inclusive, a capa-
cidade da memoria. Além dos fatores supracitados, o exercicio
proporciona ao idoso: (a) aumento no nivel de flexibilidade; (b)
melhoria da salde bssea e muscular; (c) previne e retarda doencas

cardiacas; (d) e reduz as taxas de diabetes e colesterol do orga-
nismo (SANTOS & CORREIA 2022 p. 302).

Diante do afirmado, entende-se a atividade fisica e em especifico o exerci-
cio fisico da escolha do individuo, um forte contribuinte para a sua satde.
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CONCLUSOES

A partir dos fatos aqui apresentados, entendemos que para um sucesso na
vida relacionado a salde, determinados comportamentos devem ser adotados
o mais breve possivel. Como vimos nossas acdes e escolhas ao longo da vida
geraram efeitos em contextos benéficos ou maléficos que acarretardo num pro-
cesso de saude ou doenca e este nos acompanhara até a morte.

Como vimos, a atividade fisica e o exercicio fisico (distinto / caracteris-
tico) proporcionard em toda e qualquer pessoa o efeito necessario, uma vez
que acompanhado da devida coeréncia quanto as suas capacidades, os resul-
tados que se somaram ao longo dos anos promovendo a qualidade de vida tdo
almejada pelos governos mundiais. Precisamos criar uma cultura cada vez mais
voltada para a busca da salde plena pois, a cada ano que se passa somos bom-
bardeados de atrativos tecnoldgicos e campanhas publicitérias que prezam pelo
comodismo e facilidades que sé causam a inércia social quando falamos da vida
ap6s os estudos e trabalho.

Por fim, entende-se que a atividade fisica ou exercicios fisicos sdo sim uma
proposta educacional nas diversas faixas etarias com eficiéncia e eficdcia uma
vez que adotados seus requezitos basicos para o seu ensino e sua pratica no dia
a dia.
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