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Resumo:

Nas ultimas decadas a expectativa de vida da populagdo vem aumentando e hoje os idosos representam
uma parcela significativa da populacéo total. O Brasil ndo escapa a este fendmeno; segundo estimativas dos
dados da “Pesquisa Nacional por amostra de Domicilios do IBGE: a populacéo idosa de 60 anos ou mais era de
17 milhdes em 2003 (9,6% da populagio total), sendo maior o numero entre 60 ¢ 69 anos. Esta nova realidade
traz uma serie de questionamentos e desafios forcando o campo do saber humano a voltar sua atengdo a este
novo panorama, aliando o conhecimento das ciéncias exatas, biologicas e humanas na busca de solucionar e
superar esta nova realidade. O objetivo deste estudo foi o de analisar o nivel de saide dos idosos que
participam dos programas de atividades fisicas promovidos pelo NATI (Nucleo de Atividades para Terceira
Idade) vinculados a Escola Superior de Educac’ao fisica. A amostra foi composta por 80 idosos, com a idade
média de 64 anos, praticantes de atividades fisicas regularmente, se¢des de 1h por dia, dividida entre 30 min de
exercicio aerdbio 3x por semana, acompanhadas por estagiarios e¢ alunos voluntarios da ESEF/UFPel. Os
projetos tem dois focos de abrangéncia: por um lado, essas atividades melhoram sensivelmente a qualidade de
vida dos participantes, por outro, preparam o futuro profissional de Educacéo Fisica para o mercado de trabalho.
Sabemos que a pratica regular auxilia para que ocorram melhorias, como aumento do grau de forca,
minimizac¢io das perdas de densidade mineral dssea, fung¢fo na cognitiva, esses resultados sdo indispensaveis
para uma melhor qualidade de vida fazendo com que o individuo esteja incluso na sociedade, e ndo venha mais a
sofrer devido, certas limita¢cdes impostas pelo passar dos anos. Os resultados apontam que exista uma melhora e
manutengdo de boas condigdes cardio-respiratorias; melhora e manutengéo da forca e resisténcia muscular, bem
como flexibilidade; regulacdo do metabolismo e aquisi¢do de peso; regulagdo da pressdo sangiiinea; prevengio
da perda de massa Ossea; ¢ concentragdes mais baixas de substancias gordurosas no sangue, o que serve para
prevenir ou reduzir os efeitos das doengas coronarianas.



