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RESUMO

No Brasil, a previsao é que os proximos anos, e décadas apresentem uma mudancga
importante na idade média da populacdo, passando por uma redugdo na meédia de
fecundidade e aumento da populagdo idosa. Sendo assim, se fazem necessarias
acoes de promocgao a saude e qualidade de vida desse publico, a fim de que tenham
uma vida ativa fisica e social. Frente a essa necessidade, podemos entender que,
existem varias opgdes de exercicios fisicos disponiveis. Portanto, nosso objetivo com
este trabalho é verificar como as lutas podem contribuir para a qualidade de vida da
populacao idosa. Como objetivos especificos desse artigo, temos: Apontar exercicios
utilizados nas aulas de boxe que podem auxiliar na coordenagéo motora para idosos;
relacionar a pratica de atividade fisica a melhora da qualidade de vida dos idosos e
reafirmar a importancia de uma vida ativa na terceira idade. Para isso, fizemos um
estudo bibliografico. No desenvolvimento dessa pesquisa, conhecemos todos os
beneficios que a pratica de lutas oferece, tanto dos pontos de vista fisico, quanto
psicolégico e social para a populagdo idosa. Além do desenvolvimento de
capacidades motoras, aerobicas, de resisténcia e psicomotoras, a pratica das
diferentes modalidades de lutas fortalece a autoconfianca e oferece a convivéncia
social, que reforga capacidades psicolégicas essenciais para evitar depressao e
demais degeneragdes desse ambito. Entre as opgdes de lutas para serem trabalhadas
com os idosos, tomados todos os devidos cuidados que essa faixa etaria demanda,
as praticas de boxe e capoeira sao duas alternativas interessantes.
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1. INTRODUGAO

Este artigo visa explanar sobre como a pratica das lutas pode ajudar na
coordenagao motora e na mobilidade de idosos. Esse tema é algo bastante relevante,
tanto para mim em relagdo ao meu curso, pois além de estar prestes a me formar
como educador fisico, ja atuo ha mais de dez anos de instrutor de boxe formado,
podendo entdo, me ajudar a exercer essa atividade em um pubico diferente do que eu

ja vinha exercendo, atendendo essa populagdo especial, os idosos. Por todos os
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beneficios que esse esporte proporciona, certamente sera de grande proveito para
esse pubico.

O esporte em geral, as atividades fisicas como um todo, s&o essenciais para
toda a populacdo, mas em especial a idosa, que cada vez mais esta procurando os
beneficios de uma vida ativa e conseguindo maior longevidade e qualidade de vida.
Tendo em vista que as projeg¢des para os proximos anos preveem um alto crescimento
da populacéao idosa no pais e no mundo, se fazem necessarios estudos que abordem
como esse publico pode se manter ativo e saudavel. Para tanto, manter um estilo de
vida saudavel é essencial, por meio de uma alimentagao saudavel e exercicios fisicos,
que além de auxiliarem na forma fisica, possibilitam melhora da saude mental, uma
vez que promovem a interagdo social, tdo importante nessa fase da vida.

Dentre tantas atividades para esse publico, podemos ressaltar as mais
variadas, como esportes ao ar livre, jogos, musculagao etc. Cada vez mais, o publico
idoso esta presente nas mais variadas modalidades de exercicios fisicos e esportas,
justamente, por estar ciente do quanto isso contribui na saude. Porém, algo que vem
crescendo em toda parte do mundo, inclusive na populacdo mais velha, sao as lutas,
como capoeira, artes marciais € até mesmo o boxe. Sdo esportes onde se exige uma
demanda muito grande de atencéo, equilibrio, coordenagcédo motora, forga, resisténcia
e um grande trabalho de mobilidade de membros inferiores por exemplo, habilidades
que sdo muito importantes para os idosos, que acabam por perdé-las de forma muito
acelerada com o passar dos anos.

E de extrema importancia para o profissional de Educacdo Fisica, estar
capacitado a orientar e conduzir esportes com maior exigéncia de capacidade fisica,
como o exemplo das lutas, em funcdo dos beneficios que a atividade proporciona,
além da satisfagdo de saber que contribuiu diretamente na mudanca tao positiva de
vida desse idoso, daquele momento em diante.

O objetivo geral desse trabalho ¢é verificar como as lutas podem contribuir para
a qualidade de vida da populagao idosa. Ja os objetivos especificos sdo: a) Apontar
exercicios utilizados nas aulas de boxe que podem auxiliar na coordenacdo motora
para idosos; b) Relacionar a pratica de atividade fisica a melhora da qualidade de vida
dos idosos; c) Reafirmar a importancia de uma vida ativa na terceira idade.

Para isso, fizemos uma pesquisa bibliografica, em que trouxemos estatisticas de
crescimento da populacao idosa no Brasil nos proximos anos, além de abordar como

a qualidade de vida é determinante para uma velhice sadia e ativa. Também



abordamos como os exercicios fisicos melhoram a vida dos idosos, tanto do ponto de
vista fisico quanto mental, e, por fim, trouxemos alguns exemplos de lutas que podem
ser boas op¢des para ser trabalhadas com esse publico.

No que se refere a metodologia utilizada para a realizagcdo do estudo, foi
realizada uma pesquisa bibliografica, com um levantamento de estudos e obras
disponiveis em plataformas online. Para tal, foram coletados artigos e producgdes a
partir do ano de 2015 utilizando os termos: Lutas na terceira idade; lutas e idosos;
lutas e qualidade de vida em idosos. Apds, foram selecionados os artigos em que seu

conteudo aprofundasse a tematica abordada.

2. LUTAS E QUALIDADE DE VIDA DOS IDOSOS

Neste trabalho, pretendo explanar sobre o que o envelhecimento causa no
corpo, as formas de se manter saudavel e ativo mesmo na velhice e como as lutas
sao uma otima atividade para auxiliar nesta tarefa.

Araujo (2014), explica que o envelhecimento € um processo natural na vida de
todo ser humano, a questdo € a forma com que cada pessoa ira conduzir isso,
favorecer ou retardar, de acordo com seus habitos e estilo de vida. Habitos saudaveis
e alimentacdo balanceada, séo alguns exemplos de como podemos prevenir essa

aceleragao os maleficios da idade. Segundo a autora:

Neste contexto, a pratica regular de exercicio fisico, € uma das principais
bases para a manutengao da saude e qualidade de vida, podendo combater
esses efeitos do envelhecimento e, auxiliando o idoso a manter em bom
estado sua aptiddo fisica e capacidade funcional. Desta forma embora
durante o envelhecimento o corpo sofra algumas transformag¢des como:
perda da forga muscular, diminuicdo da flexibilidade, da agilidade e da
coordenagdo. Todas estas alteragdes fazem parte do processo natural do
envelhecimento, mas podem ser amenizadas através da pratica regular de
exercicio fisico (Araujo, 2014, p. 9).

Tendo essas premissas como base, busquei estudos que mostrassem como
as lutas podem ser uma boa alternativa de atividade fisica para o publico idoso. Corréa
(2018) afirma que a pratica de lutas e artes marciais com idosos vem mostrar que a
combinagao entre ganho de saude e integragao social, pode contribuir na ampliagao

da qualidade de vida dos idosos, citando um estudo realizado por Hebling (2014).



As maneiras mais adequadas para a intervencédo entre os idosos, seriam a
reeducagao psicomotora, terapia psicomotora e educagao psicomotora, como descrito
por Mello (2002).

Ja Barreto e Melo (2019) detalham que é de grande importancia a pratica de
atividades fisicas, em especial para o publico mais idoso, em fungcdo de muitas
disfung¢des que ocorrem com o organismo desse, uma dessas disfungdes, seria a falta
de mobilidade, por exemplo. Porém, existem alternativas dentro da atividade fisica
que podem ao menos retardar ou controlar esses declinios, como as lutas. As lutas
sao uma otima opgao para se manter em movimento, regular o peso e ainda de se
socializar, conforme Kura et. al (2004).

Barreto e Melo (2019) citam algumas opc¢des de artes marciais, também
caracterizadas como lutas, cuja pratica demanda desenvolvimento de habilidades

fisicas e mentais:

Em algumas artes marciais mais tradicionais como o Ninjutsu, Kung Fu, Judb
e o Karaté, se faz necessario o controle e fortalecimento do fisico para que
se obtenha o fortalecimento mental e espiritual proporcionado pelas artes
marciais, fazendo com que haja um grande numero de atividades como
agachamentos, abdominais e flexdes sendo inevitavel a perda de alguns
quilos ndo desejados, o aumento da for¢a, agilidade e elasticidade do corpo.
(BARRETO; MELO, 2019, p. 4)

Assim, a condicdo de saude de pessoas ativas fisicamente, com 60 anos de
idade, em geral, acaba se assemelhando a de um sedentario de 40 anos. Além disso,
segundo Barreto e Melo, a pratica de lutas propicia que os idosos retomem o convivio
social, evitando problemas comuns nessa fase da vida, como ansiedade, depressao
e tristeza. O trabalho desenvolvido por meio das lutas demanda concentracédo e
equilibrio mental para os praticantes. “Como todos os esportes, as lutas tém treinos
aerobicos e precisam que o coragao esteja com poténcia suficiente para aguentar a
atividade, ainda que ela seja de baixa intensidade”, completam as autoras.

Se considerarmos artes marciais que visam competicées, como o Muay Thai,
Boxe, Brazilian Jiu Jiu-jitsu, a demanda fisica e mental é ainda mais intensa e o
treinamento requer que o praticante seja resiliente em meio a competic¢ao.

Para Barreto e Melo, entre os motivos da manutencao de um estilo de vida ativo
durante a velhice, o praticante de exercicio regular pode contar com a melhora na
saude fisica e emocional, reduzindo os riscos de doencas cronicas € a manutengao

de suas funcoes.



As autoras atentam para o fato de que, ao trabalhar com o idoso, deve-se
conhecer as caracteristicas desta fase da vida e também as do préprio individuo com
o qual se trabalha, a fim de realizar uma atuacao profissional ética, responsavel,

respeitosa e competente.

Pois, ha necessidade de certos procedimentos e de cuidados especiais para
a terceira idade, como anamnese, avaliagéo fisica, médica, psicolégica e
outras se necessarias, além de um programa de atividades muito bem
elaborado. A terceira idade é entdo, a nova fase de vida, caracterizada por
um envelhecimento ativo e independente, voltado para a integragdo e a
autogestao (BARRETO; MELO, 2019, p. 5, apud DIAS, 1998).

Um estudo desenvolvido pelo professor Eduardo Hebling (2014), do
Departamento de Odontologia Social da Faculdade de Odontologia de Piracicaba
(FOP), unidade de ensino e pesquisa vinculada a Universidade Estadual de Campinas
(Unicamp), concluiu que os praticantes seniores de artes marciais apresentam
menores riscos de queda, sendo essa uma das principais causas de invalidez e morte
em pessoas acima dos 65 anos. De acordo com o docente, isso acontece porque esse
tipo de treinamento favorece a recuperagao do tbnus muscular e ainda ensina o idoso
a cair.

Alves (2014) explica que a combinacado entre ganho de saude e integragao
social proporcionada pela pratica das artes marciais € de extrema importancia para a
ampliacdo da qualidade de vida do publico idoso, de acordo com a pesquisa de
Hebling (2014). Ele explica que os exercicios fisicos desenvolvidos nessas atividades
contribuem para aumentar o tébnus muscular, que € perdido progressivamente
conforme a idade avanga. De acordo com o professor, essa perda interfere no
equilibrio do individuo e faz com que ela sinta uma sensacao de fraqueza. Somados
a outros fatores, Alves (2014) explica que favorecem a ocorréncia de quedas, que

trazem consequéncias ainda mais graves aos idosos.

De acordo com o Instituto Nacional de Traumatologia e Ortopedia (Into),
o6rgdo do Ministério da Saude, pesquisas cientificas demonstram que
exercicios com duracdo de dez semanas a nove meses ja séo suficientes
para reduzir em 10% a probabilidade de queda entre os idosos. Além disso,
treinamentos especificos para equilibrio diminuem em até 25% o niamero de
quedas. Ja a pratica do tai chi chuan, outra modalidade de arte marcial, reduz
a possibilidade desse tipo de acidente em 37%. (Alves, 2014).

O autor explica que, de acordo com o estudo, entre os fatores intrinsecos
relacionados as quedas de idosos, estdo: perda da forgca muscular, osteoporose,

anormalidades para caminhar, arritmia cardiaca, alteragdo da pressdo arterial,



depressao, senilidade, artrose e alteragbes neuroldgicas. “Ja entre os fatores
extrinsecos surgem a deficiéncia de iluminacdo de ambientes, comodos mal
projetados, disposicdo inadequada de moveis e uso inapropriado de tapetes’,

completa.

2.1 A populagao idosa brasileira

Grandes mudangas econOmicas, demograficas, sociais e politicas, vem
acontecendo no Brasil nas ultimas décadas. Sobre o ambito demografico, essas
mudancgas estao relacionadas ao ritmo de crescimento da populagao e de alteragbes
na estrutura etaria da populacéao, resultado de uma notdria queda da fecundidade e
do aumento da longevidade brasileira.

Flores (2015) aponta que até os anos 1940 o pais se caracterizou por
apresentar taxas elevadas de natalidade e mortalidade. A partir da pés-guerra, com a
importacado de antibidticos, permitindo um resultado positivo no combate as doencas
infectocontagiosas, o Brasil entdo, passa pela primeira etapa de transigao
demografica, recorrente pela queda elevada da mortalidade. A taxa bruta de
mortalidade, estimada em 24,8 por mil, para 1920, diminui para 9,8 por mil, no ano de
1940, ocorre uma significativa mudanga de 60% em apenas 20 anos, segundo o autor.

O autor supracitado, faz um panorama da transformagéao do perfil populacional
no Brasil que, a partir dos anos 50, se relaciona com as mudancas de padrao das
causas das mortes que a literatura descreve como transi¢ao epidemioldgica, ocorre
uma perda relativa de importancia, dando lugar as doengas degenerativas, como por
exemplo as doencas cardiorrespiratorias, o cancer e doencas proprias do

envelhecimento da populagéo.

Em anos mais recentes, diversas agdes, como campanhas de vacinagdo em
massa, atencado pré-natal, aleitamento materno, aumentos da renda, da
escolaridade e da proporg¢ao de domicilios com saneamento adequado, entre
outras, tem contribuido para reduzir a mortalidade aumentando
significativamente a esperanga de vida ao nascer7. Nos ultimos 70 anos,
periodo no qual as estimativas sdo mais confiaveis, no Brasil a esperanga de
vida ao nascer aumentou 32 anos, passando de 40 anos (1940) para 72 anos
(2010). (FLORES, p. 5, 2015).

Nesse periodo acima citado, a perspectiva de vida feminina ficou mais longa
em relacdo a masculina, em 2010, a esperanga de vida das mulheres (77,6 anos),

chega a ser 7,4 anos superior a masculina (70,2 anos).



No entanto, o estudo de Flores (2015) aponta que o IBGE realizou algumas
projecdes sobre a populagado para o periodo de 2010-2060. Para isso, segundo o
autor, foi utilizado o chamado “método de componentes”, no qual se considerou a
variagao do tamanho da populagado e de sua distribuigdo por idade, como fung¢ao do
comportamento provavel, no futuro, dos componentes demograficos: fecundidade,
mortalidade e migragéao.

Flores (2015) mostra que, projeta-se uma continuidade do declinio dos niveis
de fecundidade da populacdo brasileira. Existe uma taxa de fecundidade total,
estipulada em 1,9 filho em média, por mulher, em 2010, no cenario proposto para a
projecao, chegaria em 1,5 filho em média, por mulher em 2030. O IBGE orienta que
existird uma convergéncia para um determinado padrdo de mortalidade. Contudo,
essa projecdo esta direcionada ao ano de 2100, e reflete o padrédo e o nivel de
mortalidade dos paises mais desenvolvidos do mundo.

Seguindo essa ideia, Flores explica que, no periodo de projegao, a expectativa
de vida se estenderia para ambas as idades, consequentemente, estaria em evidéncia
a longevidade da populagéo brasileira. Seguindo esse raciocinio, tudo indica que nas
proximas décadas as politicas publicas deverao se voltar com mais intensidade para
a populacédo mais idosa, trabalhando a qualidade de vida e a saude como um todo.

As piramides de populacdo, de acordo com Flores (2015), fornecem um
panorama global de mudancgas que poderiam ocorrer, na estrutura etaria da populagao
brasileira. Fica claro, para Flores, que a forma piramidal da estrutura etaria, logo
consolida uma populagéao envelhecida, se comparando com uma estrutura retangular
da populagao por idade, onde o topo da piramide vai se prolongando, enquanto, por
outro lado, a base vai se estreitando cada vez mais.

Ja quando falamos em tamanho da populacéo, tais proje¢des nos informam
que, nas proximas décadas, a populagao brasileira continuara crescendo, porém, em
um ritmo menor, atingindo um apice em 2040, quando chegaria na casa de 228
milhdes de habitantes. Sendo assim, de acordo com Flores (2015), a populagao
brasileira diminuiria lentamente, até atingir 218 milhdes em 2060.

A partir da década de 2040, as taxas de crescimento seriam negativas (Tabela 1)



Tabela 1 - Evolugao da Populagao. Brasil 2010-2060

Taxa geométrica de
Datas = -
e Populacio crescimento anual
censitarias
(%)
2010 173.448 346
2,03
2020 212.077.375
0,51
2030 223.126.917
0,22
2040 228.153.204
-0,08
2050 226.347.688
-0,37
2060 218.173.888

Fonte: Flores (2015)

Ja a analise de evolugado dos grandes grupos etarios, segundo Flores, mostra
que, se por um lado os jovens vao tendo menos importancia relativa, por outro lado, a
populacdo idosa aumenta significativamente sua participagéo relativa no total da
populacdo. O autor explica que, em especial a populacdo jovem que, em 2010
apresentara 30% da populagéo, apresentara, uma significativa redugao, passando
para 15,5% em 2040 e, apenas 13,3% em 2060. Falando em exatidao, isso significa
afirmar que a populagao jovem no Brasil, no periodo 2010-2060, diminuiria mais de
45%, passando de pouco mais de 52 milhées (2010) para 28,3 milhées (2060), de
acordo com o autor.

Entretanto, a populacéo de idade ativa (15-59), aumentaria 33%, passando de
107 milhdes (2010) para 141 milhdes em 2030. Posteriormente, haveria rapidamente
uma diminui¢ao dessa populacao, chegando na casa dos 116 milhdes, em 2060, uma
reducao de 18%. Assim, no periodo de projegao (2010-2060), esse grupo aumentaria

apenas 9% (Grafico 1).



Grafico 1 - Distribuicdo da Populagao no Brasil segundo grupos de Idades 2010-
2060
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Fonte: Flores (2015)

Alves (2019), apontando alguns dados da Organizacao das Nag¢des Unidas,
mostra que o numero de idosos de 60 anos e mais era de 202 milhdes em 1950,
passou para 1,1 bilhdo em 2020 e deve alcancar 3,1 bilhdes em 2100. Em termos
relativos a populagao idosa de 60 anos e mais representava 8% do total de habitantes
de 1950, passou para 13,5% em 2020 e deve atingir 28,2% em 2100 (um aumento de
3,5 vezes no percentual de 1950 para 2100).

Trazemos esse comparativo, para afirmas que o caso brasileiro ndo € muito
diferente da tendéncia global, entretanto, o processo de envelhecimento populacional
no Brasil € ainda mais acelerado.

Alves (2019) observa que, em 1950, a populagéao brasileira total era de 54
milhées de habitantes, passou para 213 milhdes em 2020, devendo alcancar 229
milhdes em 2050 e depois cair para 181 milhdes de habitantes em 2100. Assim, o
crescimento absoluto foi de 3,3 vezes em 150 anos, aponta o autor.

Entretanto, se o crescimento da populagdo brasileira total foi elevado, o
aumento da populacao idosa do Brasil tem sido imensamente mais intenso do que no
cenario global. Alves (2019), afirma: o numero de brasileiros idosos de 60 anos e mais
era de 2,6 milhdes em 1950, passou para 29,9 milhdes em 2020 e deve alcangar 72,4
milhndées em 2100. Ou seja, o crescimento absoluto foi de 27,6 vezes. Segundo ele,

em termos relativos a populagao idosa de 60 anos e mais representava 4,9% do total
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de habitantes de 1950, passou para 14% em 2020 e deve atingir o impressionante
percentual de 40,1% em 2100. O aumento foi de 8,2 vezes no peso relativo entre 1950

e 2100, afirma Alves.

E importante destacar que o nimero total de brasileiros vai atingir o pico
populacional de 229,6 milhdes de habitantes em 2045, conforme a revisdo
2019 das projeg¢des da ONU. Mas o numero absoluto de idosos vai continuar
crescendo, sendo que o pico de idosos de 60 anos e mais (79,2 milhdes de
pessoas) e de 65 anos e mais (65,9 milhdes) sera alcangado em 2075. O pico
de idosos de 80 anos e mais (28,5 milhdes) sera alcangado somente em
2085. Nas duas ultimas décadas do século XXI o numero absoluto de idosos
vai diminuir. Todavia, o percentual de idosos vai continuar subindo, trazendo
novos desafios e novas oportunidades (Alves, 2019, p. 8).

2.2 Qualidade de vida na terceira idade

Como vimos anteriormente, as proje¢cdes estudos analisados mostram que a
populagcdo brasileira aumentara, e muito, em numero de idosos nos préximos anos.
Sendo assim, se faz necessario observar como acontecera esse envelhecimento.

No estudo de Miranda e Banhato (2008), existem muitos modelos de
envelhecimento ideal. Um exemplo, ilustrado pela Teoria da Atividade, postula que,
quanto mais ativas as pessoas se mantém durante a vida, melhor o seu
envelhecimento. Isso ocorre em fungdo de a cultura ocidental valorizar
excessivamente a atividade como forma de produtividade e geracdao de bens,
explicam.

O idoso, entdo, que ja ndo tem obrigagbes profissionais, € visto como alguém
que perdeu a capacidade psicologica de desempenhar suas fungdes e seu meio
social. As autoras destacam que ocorre, entdo, uma visdo distorcida, pela razdo de
que em muitos momentos, o avango da idade leva as pessoas a renunciarem a varios
papeéis sociais, aos quais lhe eram confiados. Sendo assim, acontecimentos como a
aposentadoria, o afastamento dos filhos, a perda do companheiro, as limitacbes
causadas decorrentes de eventuais doengas, dentre outros, interferem negativamente
em sua qualidade de vida, tornando-os insatisfeitos com sua nova realidade. Algumas
perdas sao inevitaveis, inerentes a idade, e justamente por essa razéo, o idoso precisa
buscar novas alternativas para garantir a manutencgao de um papel ativo em seu meio,

salientam.
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Conforme Siqueira (2002), independentemente da idade do individuo, as
necessidades psicoldgicas e sociais permanecem, entao, seria correto afirmar que o

idoso deseja manter suas relagdes sociais.

A teoria da atividade influenciou e influencia até hoje os movimentos
sociais dos idosos, e, conduz proposi¢cdes nas areas do lazer e da
educagdo ndo — formal, afirmando que sao veiculos privilegiados para a
promocgao do bem-estar na fase idosa (MIRANDA; BANHATO, 2008, p. 3
apud SIQUEIRA, 2002, p. 49).

Seguindo a logica das autoras, o desempenho de atividades e o suporte social,
podem contribuir para reforcar o sentimento do valor pessoal. Isso reforca o
autoconceito e o sentimento de autoeficacia, que contribuem para o manejo das
situagdes estressantes que o idoso se depara em fungao do declinio de suas forgcas
fisicas, suas perdas pessoais e financeiras.

Uma das maneiras de amenizar as situagdes de perdas comuns desse estagio,
no ponto de vista das autoras, € através das atividades, ao mesmo tempo que
proporciona um espacgo para que outras caracteristicas sejam desenvolvidas e até
potencializadas, proporcionando um crescimento pessoal ao idoso, contribuindo
também, na superacdo do estresse. E uma necessidade do ser humano o ato de fazer
algo, independe da idade, é através da acdo explorada pelo individuo, que ele
transforma e domina a si mesmo e ao ambiente, salientam.

Nota-se, de acordo com Miranda e Banhato (2008), um modelo de
envelhecimento considerado “ideal”’, no qual o idoso mantém padrdes de autonomia e
atividade, fenbmeno denominado “envelhecimento ativo”. Esse cenario seria perfeito,
levando-se em consideragao o estudo de Flores (2015), que mostra projegdes de uma
populacido cada vez mais idosa no Brasil.

Miranda e Banhato (2008, p. 3) citam a Organizagao Mundial de Saude (2005),
que explica que: “O envelhecimento ativo € o processo de otimizagdo das
oportunidades de saude, participagdo e seguranga, com o objetivo de melhorar a
qualidade de vida a medida que as pessoas ficam mais velhas”.

Levando-se em conta Flores (2015), nos proximos anos teremos uma
populacdo idosa em crescimento no Brasil. E, segundo Miranda e Banhato (2008),
para que o envelhecimento seja uma experiéncia positiva, ndo basta apenas ter uma
vida longa, mas também oportunidades nos campos da saude, participagdo e

seguranga. O envelhecimento ativo aplica-se tanto a individuos quanto a grupos
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populacionais. Ele permite que as pessoas percebam o seu potencial para o bem-
estar fisico, social e mental ao longo do curso da vida, e que essas pessoas participem
da sociedade de acordo com suas necessidades, desejos e capacidades; ao mesmo
tempo, propicia protecdo, seguranga e cuidados adequados, quando necessarios.
Flores ja explicou que, ao que tudo indica, nas proximas décadas as politicas publicas
deverao se voltar com mais intensidade para a populagdo mais idosa, trabalhando a
qualidade de vida e a saude como um todo.

O conceito “ativo” ndo abrange apenas a capacidade de estar fisicamente ativo
ou fazer parte da forga de trabalho, segundo Miranda e Banhato (2008). Refere-se a
participacao continua do idoso em questdes sociais, econdmicas, culturais, espirituais
e civis. As autoras pontuam que o individuo que envelhece ativamente, aumenta a
expectativa de uma vida saudavel e de qualidade. Essa abordagem do
envelhecimento ativo baseia-se no reconhecimento dos direitos humanos das
pessoas idosas, associados aos principios estabelecidos pela Organizacdo das
Nacdes Unidas (ONU) de independéncia, participagcédo, dignidade, assisténcia e
autorrealizagao. Apoia a responsabilidade dos idosos no exercicio de sua participagao

ativa nos aspectos de sua vida e da comunidade.

2.3 Beneficios das lutas na populagao idosa

Visto que, de acordo com Flores (2015), nos préximos anos teremos um grande
aumento na populagdo idosa no Brasil e, consequentemente, sera preciso
desenvolver politicas publicas direcionadas para a qualidade de vida desse publico.
Correa (2018), afirma que muitas opgdes de praticas corporais podem ser exploradas
ao publico idoso, dentre elas, as lutas tém sido muito mencionadas como uma dessas:
“‘uma maneira para esse feito, é utilizar atividades de lutas com base na classificagao
pela distancia”. O termo “luta”, em relagao aos conceitos corporais, € circunscrito entre
as acodes entre os sujeitos em meio aos conflitos interpessoais.

Deve-se levar em consideracdo, antes de desenvolver qualquer tipo de
atividade com idosos, suas limitacdes e necessidades especificas desse publico.
Fatores como o comportamento cognitivo com o avango da idade, determinam muito
se o idoso esta ou ndo apto para esse tipo de atividade, é essencial observar se
apresenta alguma patologia ou uma forma de deficiéncia em sua sustentabilidade,

explica Correa (2018). E necessario, também, ressaltar o cuidado no que se refere a
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reflexos, pois atividades como lutas demandam uma série de movimentos rapidos,
podendo um idoso machucar o outro.

Sabe-se, entdo, que a pratica de lutas beneficia de diferentes aspectos, a saude
e qualidade de vida dos idosos. Porém, além disso, Barreto e Melo (2019) apontam
que essas atividades também contribuem para que o idoso vote ao convivio social,
combatendo, assim, a depressdo, ansiedade, tristeza etc. Elas explicam que o
individuo que contar com a pratica do exercicio regular ira usufruir da melhora na
saude fisica e emocional, reduzindo os riscos de doencas crbnicas e a manutengao
de suas fungoes.

Atividades como as artes marciais, de acordo com as autoras, exigem muita
concentragéo e equilibrio mental do praticante, além de muito estimulo aerdbico que
necessitam que o coragdo esteja com poténcia suficiente para aguentar essa
atividade.

Levando todas essas visbes em consideragao, destacamos duas modalidades
de lutas que podem ser desenvolvidas com o publico idoso, sempre considerando

todas as suas particularidades.

2.3.1 Boxe

Matéria publicada no site da Academia Carpe Diem (2019) fala especificamente
sobre como o boxe pode ser benéfico para a terceira idade. De acordo com a
publicacado, a vitalidade, a forga e a agilidade diminuem consideravelmente com o
avanco da idade, com isso, é preciso cuidado ao escolher as atividades fisica para
esse publico, contudo, a grande maioria das modalidades podem e devem ser
praticadas depois dos 60 anos, como por exemplo, o boxe.

Evidentemente, de acordo com a matéria publicada em 2019, que ndo devemos
exigir uma aula de boxe para um idoso da mesma maneira que iriamos conduzir um
jovem, nessas circunstancias, devemos evitar os treinos de luta, e sim, substitui-los
por exercicios funcionais e cardiovasculares, muito conhecidos nessa modalidade.

A perda da massa 6ssea também é outro forte agravante na terceira idade,
pois, em muitos casos desencadeia uma osteoporose. Exatamente nesse ponto que
o boxe é muito recomendado, pois ajuda a melhorar a capacidade

musculoesquelética, prevenindo muitos agravantes ao tecido 6sseo.
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2.3.2 Capoeira

Correa (2018) aponta os beneficios da capoeira na terceira idade. O autor
destaca que essa pratica possibilita as adaptacdes, desenvolvendo os aspectos
psicossocial, motor e cognitivo. Ele destaca que em um trabalho com pessoa na
terceira idade, as maneiras mais adequadas para intervengdo sao: reeducagao
psicomotora, terapia psicomotora e educag¢ao psicomotora.

Por isso, o autor aponta que a capoeira pode ser utilizada para alcancar os

objetivos desejados, principalmente se apresentar um carater ludico.

[...] independentemente da idade, cada cidad&o deve ter respeitado o seu
espacgo de participagao social e contribuir a partir de suas possibilidades.
No trabalho com os idosos somos levados a refletir sobre quais sdo essas
novas maneiras de participagédo, e o envolvimento ludico €, sem duvida
alguma, a maior de todas [...]. (CORREA, 2018, p. 19 apud ACOSTA, 2000,
p. 45-46).
Sendo assim, ele aponta os beneficios da capoeira na terceira idade,
destacando que essa pratica possibilita as adaptagdes sendo uma excelente atividade

fisica para idosos, desenvolvendo, ainda, os aspectos psicossocial, motor e cognitivo.

3. CONSIDERAGOES FINAIS

Durante a produgao deste artigo, pudemos observar que a populagao idosa
tende aumentar consideravelmente nos proximos anos, mundialmente e ainda mais
exponencialmente no Brasil. Estudos projetam que a populagéo idosa no Brasil, quem
em 2020 era de 14% do total de individuos, deve chegar a 40% em 2100.

Sendo assim, faz-se necessario, desde ja, a implantagao de politicas publicas
direcionadas a promocédo da saude e qualidade de vida desse publico. A partir de
trabalhos com interesse e preocupagdo com a populagdo idosa, sera possivel
repensar/propor a¢des de qualidade a esse publico, com vistas a uma populagao idosa
mais saudavel e ativa, consequentemente também mais participante na sociedade.

Tendo esse cenario como base, se fazem necessarios novos estudos para
atender a essa necessidade. Esses estudos, com dados cientificos e propostas de
melhorias, podem servir como ponto de partida para a criacdo de acdes praticas que

atuem na promoc¢ao da qualidade da saude fisica e mental desse publico, a fim,
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também de trabalhar como forma de prevengao de doencgas e males tdo comuns nesta
fase da vida.

Entre as ag¢des possiveis do poder publico esta a oferta de programas que
incentivem a pratica de exercicios fisicos regularmente. Dentro desse escopo, vimos
como as lutas podem ser benéficas tanto fisica, quanto psicologicamente para os
idosos.

Além de todos os beneficios na parte da reconstrucido em areas do individuo
que naturalmente iriam se desgastar com o passar dos anos, como o reforgo muscular,
o equilibrio, os reflexos, coordenagdo motora, fortalecimento nas partes 6sseas e
ligamentares, a pratica de Iutas também promove o restabelecimento da
autoconfianga, além de incentivar a interacéo social, que auxilia no combate a solidao
e a depresséo, que também sao tdo comuns nessa fase da vida.

Atividades fisicas em geral sdo de extrema importancia para o publico da
terceira idade, sendo tanto no exercicio resistido, nos esportes coletivos, quanto no
esporte individual, como usamos o exemplo de das lutas. O ideal seria uma vida toda
dentro desse cuidado, desde muito novo, até a fase idosa, mas se o idoso nao tiver
passado por essa experiéncia em anos anteriores, nunca sera tarde para um comecgo

ou um recomego, obviamente, sempre respeitando as limitagbes de cada um.
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