Atividades fisicas no envelhecimento
humano: uma leitura sensivel criativa!

Resumo

Estudo do tipo exploratério-descri-
tivo de abordagem qualitativa, foi rea-
lizado junto a nove integrantes de um
grupo de terceira idade que participam
assiduamente ¢ realizam atividades fisi-
cas regulares entre seis meses e dezes-
seis anos no Centro Regional de Estu-
dos e Atividades para Terceira Idade de
Passo Fundo - RS. Objetivou conhecer
os beneficios atribuidos pelos idosos na
promocao de sua saude a realizacdo de
atividades fisicas regulares. Para a cole-
ta de dados utilizaram-se dinamicas de
criatividade e sensibilidade em forma
de oficinas, desenvolvidas no més de
setembro de 2006, baseadas no méto-
do criativo e sensivel de Cabral (1998).
Os resultados apontam trés categorias:
“beneficios da atividade fisica para o
corpo e mente”, “gosto pela atividade
fisica e interacdo grupal” e “promogao
da saude com a atividade fisica”. Os
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idosos apreciam se manter ativos com a
pratica de atividade fisica como forma
de preservar sua independéncia e sao
conscientes dos beneficios gerados para
a promocdo da saude.

Palavras-chave: Envelhecimento. Saude
do idoso. Atividade fisica.

Académica do curso de Enfermagem da UPF.
Professora Titular da disciplina de Saide do Adulto I, da

Universidade de Passo Fundo, mestra em Assisténcia de
Enfermagem pela UFSC.

" Professora Assistente II nas disciplinas de Saude do

Adulto I e II do curso de Enfermagem da UPF, mestra
em Assisténcia de Enfermagem pela UFSC.

Trabalho desenvolvido na disciplina de Iniciagdo
Cientifica em Enfermagem do curso de Enfermagem da
Universidade de Passo Fundo pela UPF.

Recebido em jan. 2007 e avaliado em mar. 2007

RBCEH, Passo Fundo, v. 4, n. 1, p. 18-27, jan./jun. 2007



Introducao

A tecnologia avangada e a facilidade
de acesso aos bens de consumo acabam por
trazer uma forte tendéncia a inatividade
fisica. Somado a esse fato, 0 homem atual
estd imerso num mercado competitivo,
esquecendo-se ao longo de sua vida de
reservar um tempo para si proprio. Assim,
elevam-se o seu nivel de estresse e a vulne-
rabilidade aos agravos a satide, que podem
surgir a partir da fase adulta e estender-se
até a velhice.

Hoje o envelhecimento populacional
¢ um proeminente fendmeno mundial. No
Brasil, nas ultimas seis décadas aumentou
nove vezes o numero de pessoas com mais
de sessenta anos: em 1940 estas eram 1,7
milhodes e, em 2000, 14,5 milhoes. As es-
timativas para 2020 apontam um contin-
gente de aproximadamente 30,9 milhoes
de pessoas com mais de sessenta anos.
Esse fato vem ocorrendo principalmente
em virtude do aumento da expectativa
de vida da populagdo, determinado pela
melhoria das condicoes de sobrevivéncia
(BRAGA e LAUTERT, 2004; CAMARA-
NO, KANSO e MELLO, 2004).

Na atualidade alguns verbetes sao usados
para designar a idade avangada, incluindo
“velho”, “1doso”, “terceira idade”, “melhor
idade”, “idade madura”. Essas marcas ou
signos conferem certa identidade para as pes-
soas nessa fase, havendo, entdo, a construcao
social da velhice. O termo “velho” serviria
para indicar doenca, soliddo, inatividade;
“idoso” € utilizado em documentos juridicos
para efeitos de leis e direitos, € a denominacio
“terceira idade” ¢ atribuida a satide e bem-
estar (BORINI e CINTRA, 2002).

Senescéncia e senilidade sdo dois con-
ceitos que necessitam ser diferenciados:

o primeiro ¢ caracterizado pelos efeitos
bioldgicos ou anatomofisiolégicos do en-
velhecimento, quando ocorre a perda da
capacidade de reparagdo bioldgica; por
sua vez, senilidade é um processo que se
refere as alteracoes produzidas pelas afec-
¢oes, incluindo debilidade ou deterioracdo
da mente ou do corpo (DUNCAN, 1995;
PAPALEO NETTO e PONTE, 2002).

No fenémeno do envelhecer nao se
pode pensar somente em deixar de ser
produtivo, em restringir-se as privagdes ou
dependéncias. E preciso pensar também em
plenitude, sabedoria e renascimento para
uma nova etapa da existéncia. E aprender a
conviver e aceitar algumas dificuldades que
surgem nesse processo do envelhecimento e
procurar compensa-las com o conhecimento
adquirido nos anos vividos, até porque nao
¢ possivel negar essa fase, que é progressiva
e propria do ser humano.

Sendo a gerontologia o estudo do pro-
cesso do envelhecimento, reine muitas
disciplinas e profissionais. Nessa dimensao
interdisciplinar, um dos grandes desafios
tem sido encontrar possibilidades de pro-
piciar ao idoso uma vida mais saudavel,
oferecendo-lhe condicoes para enfrentar
as dificuldades individuais e coletivas
(BORINI e CINTRA, 2002). A longevi-
dade com qualidade de vida parece estar
também relacionada com a pratica regular
de atividade fisica durante a vida.

Poucas sao as pessoas que praticam
algum tipo de atividade fisica regular,
apesar das campanhas. Por esse motivo, o
risco populacional atribuido a inatividade
¢ elevado e apresenta-se como um sério
problema de saude publica. Com o avan-
car da idade, aumenta a probabilidade
de aparecimento de enfermidades, cuja

¢
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prevencao pode ser realizada pela pratica
regular de atividade fisica, que, além de
retardar ou atenuar o envelhecimento,
atua diretamente na promocdo da satude e
na prevencgao de alguns agravos, tais como
disturbios osteomusculares, doencas car-
diovasculares, obesidade, entre outros.

A adesdo a atividade fisica diminui
com o passar da idade, a partir da ado-
lescéncia e da idade adulta jovem, carac-
terizada por volta dos cinqlienta anos.
Esse declinio continua com proporgdes
maiores de ndo-adesdao em ambos 0s sexos
aos oitenta anos. Ha indicativos de que
mulheres idosas alegam esteredtipos para
se tornar sedentarias, acreditando que é
inapropriado ou perigoso serem fisica-
mente ativas, por causa do declinio fisico
e da percepcdo de estarem muito velhas
(ANDREOTTI e OKUMA, 2003).

Os exercicios e atividades acarretam
um aumento tanto da massa dssea quanto
da muscular, favorecendo sobremaneira a
mobilidade articular e sendo de grande im-
portancia para a manutencao de um idoso
saudavel, que pode dar a continuidade a
realizacao das atividades do cotidiano.

Esses beneficios mostram que ativida-
de fisica no sentido de prevenir doengas
necessita ser um continuum na vida huma-
na. Por isso, quanto mais precoce o inicio
das atividades orientadas, maiores serao
os beneficios. Considerando as vantagens
que a realizacdo regular de atividades fi-
sicas gera a saude das pessoas, o objetivo
deste estudo foi conhecer os beneficios
atribuidos pelos idosos na promocgio de
sua saude a realizacao de atividades fisicas
regulares. Para tanto, tém-se como apoio
0s seguintes pressupostos: os 1dosos en-
tendem que a pratica regular de atividade
fisica traz beneficios a sua saude; por ve-

zes, essa pratica consiste numa atividade
recreativa ou social; apesar das limitagoes
individuais, os idosos sentem prazer na
realizacdo dessas atividades.

Metodologia

Trata-se de uma pesquisa exploratdrio-
descritiva, de abordagem qualitativa, desen-
volvida junto a um grupo de terceira idade
no centro de convivéncia de um municipio
da regiao Nordeste do Rio Grande do Sul.
Participaram do estudo nove idosas que
realizavam atividades fisicas regulares ofe-
recidas por aquele centro hd, no minimo,
seis meses. A coleta de dados ocorreu no més
de setembro de 2006 utilizando-se como
técnica a dindmica de criatividade e sen-
sibilidade proposta pelo método de Cabral
(1998). Desenvolveram-se quatro encontros
na forma de oficinas num tempo aproxima-
do de 45min apds a realizacao dos exercicios
fisicos regulares dos participantes. Nos
encontros foram desenvolvidas atividades
de recorte e colagem, musicalidade, mode-
lagem com argila e expressoes corporais,
sempre seguindo um roteiro preestabelecido
conforme o objetivo de cada dia.

No primeiro encontro foi desenvolvida
a proposta “Beneficios da atividade fisica”,
na qual se utilizaram recorte e colagem.
No segundo, o tema foi “Minhas intencoes
de estar nas aulas de atividade fisica”, pelo
qual foram propostas a musicalidade e a
expressao corporal. No terceiro encontro,
a dinamica norteou-se pela indagacdo “Por
que gosto dessa atividade fisica?”, com
a utilizagdo de modelagem com argila.
E no quarto e dltimo encontro, o tema
proposto foi “Antes/depois da atividade
fisica”, consistindo na validacao dos dados
anteriores e no encerramento das oficinas,
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utilizando-se brincadeiras com baldes.

Cabral (1998) afirma que o método
criativo e sensivel diferencia-se dos pa-
droes convencionais por conjugar técni-
cas consolidadas de coleta de dados com
dindmicas de criatividade e sensibilidade
(recorte, colagem, modelagem, composi-
cdo de histoérias). Apropria-se dos mais
diversificados instrumentos e procedi-
mentos, acrescendo a esses dispositivos
proprios as dinamicas da criatividade e
sensibilidade (producdes artisticas, leitura
e interpretacdo das producoes gestuais e
a emotividade inerente ao processo de
criacdo, bem como no empenho da sensi-
bilidade, da forca geradora de dados para
a pesquisa e, por fim, a organizagao dos
dados para analise).

Os dados foram analisados por meio
de categorizagdo, que, segundo Gomes
(2002), engloba elementos ou aspectos
com caracteristicas comuns ou que se
inter-relacionam. As categorias servem
para serem feitas classificagoes, ou seja,
trabalhar com elas significa unir ele-
mentos, idéias ou expressoes capazes de
envolver tudo isso. Podem ser escolhidas
antes mesmo de o trabalho de campo ser
desenvolvido, na fase exploratéria da
pesquisa, ou apos a coleta de dados. As
categorias estabelecidas antes sdo concei-
tos mais gerais e abstratos, ao passo que as
elaboradas, advindas da coleta de dados,
sdo mais especificas e concretas.

O estudo atendeu as diretrizes da re-
solucdo n® 196/96 do Conselho Nacional
de Saude ¢ obteve a aprovacao do Comité
de Etica em Pesquisa da Universidade
de Passo Fundo, conforme o registro n°
141/2006.

Resultados e discussao

Foram realizadas quatro oficinas,
as quais aconteceram apds as aulas de
atividades fisicas oferecidas pelo centro
de convivéncia. Houve a participacao de
cinco a nove idosas nos respectivos encon-
tros, todas com idades que variaram de
sessenta a setenta anos. Essas idosas estdo
matriculadas no centro entre um periodo
de seis meses a dezesseis anos e participam
regularmente de alguma atividade fisica ali
oferecida. A maioria freqiienta gindstica
especial duas vezes por semana, porém
alguns realizam hidroginastica e danga
chinesa uma vez na semana.

Apos o desenvolvimento de temas es-
pecificos para cada oficina abstrairam-se
significado para trés categorias.

Beneficios da atividade fisica para o
corpo e a mente

Na producao cujo recurso foi recorte
e colagem, as participantes apontaram as
ilustracdes que coincidiam com os bene-
ficios da atividade fisica. Na seqiiéncia,
compartilharam entre os pares o valor de
participarem dessa atividade no grupo de
convivéncia. Dentre os beneficios elenca-
dos pelos idosos destacaram-se com mais
énfase as vantagens geradas a estrutura
fisica e a auto-imagem corporal.

No que se refere aos beneficios fisicos,
os idosos argumentaram:

Antes de entrar aqui eu era dura, rigida...
S

Trabalha a coluna vertebral, postura,
circulagao, tonifica as articulacoes... (S3)

E bom para as pernas e pés, d4 sustento ao
corpo e para caminhar. (S2)

®
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Faz bem para as neuropatias que tenho...
bracos e pancreas. (S1)

Deixa mais disposta para realizar higiene e
alimentagdo... A gente vai onde quer. (S4)

E importante para os 6rgdos internos, os
membros e a cabeca. (S5)

No estudo de Portella (2004) os idosos
tém clareza dos beneficios da atividade
fisica nao s ao corpo, mas, de um modo
geral, ao seu préprio viver. Percebe-se
que o idoso em movimento torna-se mais
sociavel, agil e saudavel, com mais prazer
pela vida, e tem uma visao positiva sobre
si mesmo e o mundo ao seu redor. Con-
forme os autores, o sedentarismo pode
acentuar as perdas na capacidade funcio-
nal, pois a aptidao fisica melhora com a
realizacao de atividades fisicas quando
desenvolvida trés a quatro vezes por se-
mana (DALQUANO, NARDO JUNIOR
e CASTILHO, 2003).

Sendo o processo do envelhecimento
gradativo, ha necessidade de que o idoso
se mantenha em movimento para que
possa dar continuidade aos seus afazeres
diarios, participe da vida familiar e social,
exercite sua cognigao, evitando que o 6cio
consuma as possibilidades de uma longe-
vidade mais saudavel.

A pratica de atividade fisica também
despertou para valorizagdo da auto-ima-
gem, o gostar de si proprio, e para revelar
0 aspecto sensual, assim expresso:

Melhora a beleza e a vitalidade. (S3)

Mostra sensualidade, romantismo e beleza...
D)
Mantém o espirito jovem... (S6)

Diferentemente do jovem, que busca
a atividade fisica como culto ao corpo, o

idoso concebe-a mais como uma forma
de tratamento ou prevencdo de doencas.
Porém, com a regularidade do movimen-
to corporal e melhora do desempenho,
acaba aflorando o encantamento consigo
proprio, aumentando a auto-estima e
despertando o aspecto sensual.

O desenvolvimento gradual de ginas-
tica terapéutica chinesa entre um grupo
de idosos voluntarios mostrou que o exer-
cicio lento e gradual consistiu num meio
de perceber as modificagoes do corpo,
pois, mobilizando-se conscientemente, 0s
1dosos perceberam o bloqueio de tensoes e
as alteracoes do proprio envelhecimento.
Assim, houve um contato maior consigo
mesmos, havendo a revelacdo da vitalidade
fisioldgica e o resgate da memoria mesmo
que parcialmente (ALMEIDA, 2004).

A nossa imagem ¢ um instrumento
de comunicagio e o envelhecimento bem-
sucedido pode ser aquele que emprega
formas de compensacao diante do declinio
relacionado a idade. Manter-se ativo possi-
bilita aperfeicoar o potencial empreende-
dor e construir uma bela imagem corporal
do idoso (MALVEIRA ¢ NASCIMENTO,
2002). Integrantes de um programa de
exercicios fisicos relatam que a realizagao
de praticas corporais orientadas para a
saude desperta uma forma de prazer para
o préprio corpo de homens ¢ mulheres
apos a aposentadoria e tem uma amplitu-
de e um carater mais lidico e existencial
(ANDRIOTTT e OKUMA, 2003).

Gosto pela atividade fisica e interacdo
grupal

Na oficina em que se utilizaram
argila e movimento corporal, os topicos

®
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que provocaram a conversacao entre as
idosas foram os que diziam respeito as
intengdes e motivagoes de participar das
praticas de atividades fisicas, e 0 que mais
ficou evidenciado foi a satisfacdo com a
convivéncia grupal e a possibilidade de
ruptura com o sedentarismo.

A atividade fisica promove o inter-
relacionamento, estabelecendo-se vinculos
afetivos entre os pares; 0 COmMpromisso
com as aulas, horarios e o coleguismo sao
um incentivo para a participacao efetiva
dos idosos no seguimento da atividade,
pois estes gostam de estar em contato com
aqueles que partilham de idéias e opgoes
em comum.

Eu morava no interior. Quando vim pra ci-
dade, fui morar em apartamento. Pra mim
foi muito dificil. Mas ai minha amiga me
convidou e eu comecei a participar € conti-
nuo participando. Pra mim t4 tudo 6timo.
Eu sentia falta da liberdade... A gindastica é
6tima para a vida toda. (S6)

Entrei no centro de convivéncia e ali co-
mecei fazé amizade porque antes eu ndo
tinha muita amizade, eu tinha colegas de
trabalho... (§7)

Encontros de grupos de amigos abrem
espaco para que os participantes criem
relacionamentos secundarios. Assim, 0s
1dosos aprendem a trocar idéias e a en-
contrar solugdes para seus problemas sem
se deterem nas enfermidades, nas altera-
coes fisiologicas do envelhecimento e nos
sentimentos de desesperanga (POTTER
e PERRY, 1999). Freqiientar as aulas de
atividade fisica tira o idoso de casa, pro-
move sua insercdo social e, o que é mais
importante, leva-o a compartilhar de uma
mesma dindmica grupal com pessoas de
idades proporcionais. E provével que a

motivacdo fosse menor para freqiientar
a academia, visto que o idoso se sentiria
retraido com os mais jovens e se submete-
ria a taxas e mensalidades mais onerosas
(ANDREOTTI e OKUMA, 2003).

Segundo Mendionda e Bulla (2002),
os 1dosos que convivem com outros idosos
apresentam posturas diferentes diante
da velhice, ou seja, aqueles que tém uma
participacgdo social fora da convivéncia
familiar realizam o planejamento do seu
dia mais direcionado para os grupos, de-
senvolvendo mais seguranca na tomada
de decisoes, agindo de acordo com seu
estilo préprio e, assim, deixando aflorar
sua auto-estima.

Também ¢é inegavel que a atividade
fisica é um antidoto para o sedentarismo.
Movimentar o corpo de acordo com as proé-
prias capacidades desacomoda e rompe
a rotina do idoso. A atividade fisica gera
diversos beneficios a saide humana e con-
tribui para se ter uma melhor qualidade
de vida, tornando possivel usufruir mais
ativamente as atividades sociais e de lazer,
com uma melhor performance fisica. A
atividade torna o individuo mais inde-
pendente e diminui o declinio funcional
do processo do envelhecimento.

Os depoimentos refor¢am o decrésci-
mo do sedentarismo entre os idosos com
a pratica regular da atividade fisica:

Porque é saude ¢ vida... Sempre fazia ginas-
tica no segundo grau. (S8)

Trabalhava no escritério da empresa eu
ficava sentada doze horas... Me aposentei e
resolvi entrar na atividade fisica e me sinto
numa liberdade. Ai eu saio, vou pros baile
danco a tarde toda... (S9)

O sedentarismo e a incapacidade
funcional sao os maiores causadores de
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problemas de saude associados ao enve-
lhecimento; estao relacionados como os
maiores geradores de incapacidades e
doencas cronicas, incluindo as seqiiclas
do acidente vascular encefélico, as fratu-
ras, as doencas reumaticas e as doengas
vasculares periféricas NOBBREGA apud
CONTE e LOPES, 2005).

Beneficios incontaveis também se re-
lacionam a melhora dos indices de HDL
(bom colesterol), sendo o principal respon-
savel pela redugao do LDL (mau coleste-
rol) e, conseqlientemente, impedindo a
obstrucao arterial por placas de ateroma.

A promocao da saide com a atividade
fisica

As praticas fisicas podem ser realiza-
das como medidas preventivas para quase
todos os idosos, com excecdo daqueles
que possuem condicdo patoldgica geral
muito comprometida na sua mobilizacdo e
independéncia. E importante desenvolver
medidas que possibilitem reduzir os decli-
nios do envelhecimento, tanto prematuros,
como patolégicos, e retardar as situacoes
que contribuem para a perda da capacida-
de de independéncia e autonomia do idoso.
Os exercicios, se realizados dentro de uma
programacio, poderdo ser desenvolvidos
por meio de diferentes técnicas cinesiote-
rapicas ou na forma de atividades fisicas
(YUASO e SGUIZZATTO, 2002).

A inserg¢do do idoso em programas de
atividade fisica torna-se um mediador de
um envelhecimento mais salutar, além
de propiciar um movimento em rede,
conectando o idoso ao local e ao global, e
de articula-lo com outros parceiros (POR-
TELLA, 2004).

Na oficina de encerramento foram
utilizadas a expressdo corporal e uma
atividade ludica com baldes e, na seqiién-
cia, estabeleceu-se uma discussao sobre
os ganhos percebidos exclusivamente
em termos de promoc¢do da satde desses
idosos. Transcrevem-se as falas que dizem
respeito ao que efetivamente mudou apds
o ingresso na atividade fisica regular.

Saio da ginastica leve. Se fico um dia sem
fazer sinto necessidade... Eu fico com mais
energia. (S8)

Se falha uns dias, tu nota uma grande di-
ferenca, até porque a tendéncia é atrofia.
S4)

Eu, quando comecei essa gindstica especial,
nao conseguia me acocar, tava dura... (S§2)

Pra mim movimentd as pernas era dificil
e sentd no chao e levantd as pernas era o
maior sacrificio e agora eu ja tenho bastan-
te elasticidade. (S89)

Tinha um pouco de dificuldade de movi-
mentd as pernas. Agora eu tenho um pouco
mais de flexibilidade. (§10)

Niao tinha muita dificuldade, sempre
trabalhei como dona de casa, sempre ca-
minhando, me agitando. A ginastica ajuda
muitos outros tipos de movimentos que a
gente nao fazia. (S3)

Essa ginastica especial que eu faco é por
recomendacdo médica...(S2)

Com a regularidade da atividade
fisica ha um aumento da massa magra,
gerando ganhos corporais, como diminuir
o risco de quedas, elevar o metabolismo
basal, reduzir a gordura, auxiliar na pos-
tura, no equilibrio corporal, na amplitude
de movimentos ¢ na agilidade e rapidez
das atividades da vida didria. Idosos se-
dentdrios tém flexibilidade e movimentos

®
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diminuidos, o que aumenta a dificuldade
de dominar sua autonomia didria (CRUZ,
MELLO e FLORES, 2002).
Atualmente vem ocorrendo uma
ruptura da idéia de que o idoso é tomado
de fragilidade, e o incentivo a pratica de
atividades fisicas torna-se um dos fatores
de controle ou enfrentamento das doen-
cas, promovendo nas pessoas melhores
condicoes de velhice. Os profissionais de
saude em geral necessitariam incentivar
os encaminhamentos aos educadores fisi-
cos em todas as idades e principalmente
para os idosos, junto aos quais as estraté-
gias sdo mais direcionadas e voltadas as
possibilidades individuais.

Consideracoes finais

Atualmente, observam-se duas evi-
déncias do mundo moderno: o enve-
lhecimento populacional e o incentivo
frenético as atividades fisicas. Indepen-
dentemente da faixa etdria em que ocorra
a sua inclusao e da freqiiéncia semanal,
essas sempre trardo algum tipo de bene-
ficio. E consenso que os exercicios fisicos
geram saude corporal e mental, sendo um
processo que deveria ocorrer ao longo da
vida e adequado a cada etapa existencial.
Porém, também ¢é fato que as pessoas
em geral nao tém disponibilidade para
realiza-las, mesmo estando conscientes
dos seus beneficios.

Por isso, com o advento dos grupos de
terceira idade e a implantacgio de progra-
mas de atividade fisica especificos, essa
pratica vem se difundindo amplamente,
oferecendo uma oportunidade para a po-
pulacdo madura iniciar ou dar continuida-
de a vida ativa. Observa-se que a maioria

dos participantes dos grupos aprecia essa
possibilidade, inclusive aderindo a um
bidtipo que lhes confere um szatus de idoso
em liberdade e movimento, utilizando um
estilo préprio de vestimenta esportiva, que
lhes propicia bem-estar e liberdade.

No estudo realizado observou-se a mo-
tivacdo das idosas em serem integrantes de
um programa regular de atividades fisicas
e dos efeitos gerados, corroborando com
dados da literatura, incluindo entreteni-
mento, interacdo social e os beneficios a
satide, abrangendo a dindmica e flexibili-
dade, o autocuidado e a auto-estima.

O método criativo e sensivel possibilita
o uso da ludicidade para a coleta de dados,
sendo adequado ao tema proposto. Propicia
desenvolver as atividades usando a criativi-
dade e oportuniza ao pesquisador interagir
com o0s participantes, estabelecendo um
vinculo e tornando possivel abstrair os
conteddos de uma forma espontinea.

A realizacao das oficinas utilizando a
expressao corporal e a arte mostrou-se agra-
davel para os idosos, pois, a0 mergulharem
nas dindmicas de criatividade e sensibilida-
de, conseguiram exteriorizar e compartilhar,
por meio da criagdo produzida e das falas,
os beneficios a sua satde que almejam com
a pratica de atividades fisicas.

A atividade fisica foi um coadjuvante
na promocao da satude dessas idosas, pois
todas concordaram que sentiram mais
disposi¢ao e melhoraram seu desempenho
nos afazeres didrios, desenvolvendo uma
melhor independéncia e autonomia. As-
sim, confirma-se o efeito terapéutico da
atividade fisica tanto no Ambito orginico
quanto no mental e, sobretudo, para ma-
nutencao da qualidade de vida das pessoas
que a praticam.
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Abstract

Physical activities in human
aging: a sensitive criative
reading

It is a study of exploratory-descriptive
type with qualitative approach realized
with nine integrants from the third age
group, which frequently participate and
realize regular physical activities between
six months and years in the Regional Cen-
ter of Studies for the Third Age of Passo
Fundo. Objectified to Know the benefits
attributed to elders in promotion of their
health by means of realization of regular
physical activities. To collect the data,
dynamics of sensitivity and creativity were
utilized in the form of workshops develo-
ped in the month of September of 2006,
based on creative and sensitive method of
Cabral (1998). The results pointed three
categories: “benefits of physical activity
form the mind and body”; “the taste for
physical activity and group interaction”
and promotion of health vith physical
activity, as a way of preserving their in-
dependence and are conscientious of the
benefits generated for the promotion of
health.

Key words: Aging. Elder’s health. Physical
activity.
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