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RESUMO:

O trabalho aqui apresentado tem como intuito dis@utmaneira como a pratica da atividade
turistica, quando bem planejada, gerida e acompantecarretaria impactos positivos a serem
sentidos a niveis sociais e culturais a uma pamalgociedade brasileira que mais cresce nos
Ultimos anos: o segmento da terceira ou “melhodde&l Por essa perspectiva, tentamos aqui
discutir, de maneira sucinta e objetiva, as deduilés sociais, culturais, fisiologicas que boa parte
das pessoas sentird e a maneira como o turismogeodmncarada enquanto uma forte ferramenta
para minimizar tais maleficios, ja que acreditas@rsnecessario o estabelecimento de um ponto de
equilibrio entre o bem-estar do homem enquantohserano e as exigéncias, adversidades e
obrigacBes impostas a este pela sociedade da amglaiite. Nesse sentido, percebemos que a
atividade fisica, ludica e recreacional tém uma@enespecial para a terceira idade: a de dar novas
condutas, qualidade de vida e acbes a estes indaiidNota-se que, para a maior parte destes, a
préatica fisica, Iudica e recreacional apresentarggianto o mecanismo, a “valvula de escape”,
necessario para satisfazer necessidades pecuiagssa nova etapa de vida, bem como agregar
valores a sua rotina, trazendo beneficios impatapara o dia a dia destes.
Palavras-chave:Impactos Positivos. Lazer. Terceira Idade. Turismo

ABSTRACT

The work presented here has the intention to déshosv the practice of tourism, if well planned,
managed and monitored, would bring positive impa&atbe felt in social and cultural levels to a
portion of Brazilian society that grows more in ert years: segment of the third or "best" age.
From this perspective, we try to discuss here, inatlg and objectively, the weaknesses social,
cultural, physiological, that most people feel &av tourism can be understood as a strong tool to
minimize such harm, as we believe it necessarstabishment of a balance between the welfare
of man as a human being and the demands, advargityhe obligations imposed by this society
which it belongs. In this sense, we realize thagspial activity, recreational and leisure have a
special function for the elderly: to give new beloas, quality of life and actions of these
individuals. Note that, for most of the physicaagice, leisure and recreational presents itself as
the mechanism, the "safety valve" necessary to theetinique needs of this new stage of life, as
well as add value to their routine, bringing mdjenefits to the day these days.

Keywords: Elderly. Leisure. Positive Impacts. Tourism.
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A expectativa de média de vida vem sofrendo umsagr® nos ultimos anos. Enquanto a
taxa de natalidade sofre, cada vez mais, um processrso, a sociedade, como um todo, sofre um
processo continuo de envelhecimento. Tal fenbmejustéicado pela melhora da qualidade de
vida, seja pelo ponto de vista da saude, da edocdadalimentacédo, da moradia, etc. Abaixo sera
apresentada uma figura que exemplifica as taxayefgimento da populacdo idoso no mundo
contemplando uma margem que se inicia no ano deé é3Biando-se uma expectativa para 0 ano
de 2020.

Figura 1
POPULACAO IDOSA NO MUNDO 1960-2020
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Dessa maneira, para se obter essa tdo almejaddagigatie vida, acreditamos ser necessario
o estabelecimento de um ponto de equilibrio entrer-estar do homem enquanto ser humano e as
exigéncias, adversidades e obrigacdes impostate gela sociedade da qual faz parte. Afinal de

contas, com esclarece Pires (2011, pag. 02).

Devemos sempre estar cientes de que, "uma vethicgtiila € o somatério de tudo quanto
beneficie o organismo, como por exemplo, exercidisxos, alimentacdo saudavel,
espaco para o lazer, bom relacionamento familiE#ime € preciso investir numa melhor
qualidade de vida".

O processo de envelhecimento é acompanhado porsénm de alteracOes fisioldgicas
ocorridas no organismo, bem como pelo surgimentdod@cas cronico-degenerativas advindas de

! Segundo o IBGE, a queda da taxa de fecundidada &im principal responsavel pela reducéo do nidemiancas,
mas a longevidade vem contribuindo progressivamesute 0 aumento de idosos na populagdo. Um exefnplgrupo
das pessoas de 75 anos ou mais de idade que t@a@op crescimento relativo (49,3%) nos Ultimos deps, em
relacdo ao total da populagéo idosa.
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habitos de vida inadequados (tabagismo, ingestéeemar incorreta, tipo de atividades laboral,
auséncia de atividade fisica regular, etc$endo assim, de acordo com a discuss&o proposta p
Matsudo e Matsudo (1992), a insercdo e a partiégpap idoso em programas de exercicio fisico
regular podera influenciar, beneficamente, no meeede envelhecimento, acarretando impactos
positivos a qualidade e expectativa de vida desthgiduos, o que consequentemente melhoraria
suas funcbes organicas, garantindo uma maior indépeia pessoal e um efeito benéfico no
controle, tratamento e prevencao de doencas coatetdis, enfermidades cardiacas, hipertenséo,
arteriosclerose, varizes, enfermidades respiraéaidrose, distirbios mentais, artrite e dor @@ni

Como exemplo de atividade benéfica a terceira, ellhon, idade, temos a hidroginastica. Por
meio dessa pratica, homens e mulheres da teradde iconseguirdo protelar o processo de
envelhecimento por meio de beneficios anatomolfigicos, cognitivos e sbécio-afetivos aos
idosos, tornando-os mais saudaveis, independerngesi@veis e eficientes. (BARBOSA (2001)).
Por meio de praticas fisicas, Iudicas e recreappader-se-a oferecer a esta classe um parametro
pelo qual tais membros sejam capazes de percejaana de beneficios, bem como as dificuldades
e peculiaridades que a auséncia do condicionanfissito ocasiona as suas vidas. Dessa maneira,
de forma sucinta, poder-se-ia dizer que esses tipadividades ofertados aos idosos significam a
busca pela manutencéo e perpetuacédo de uma baa saud

De acordo com Pires (2011), com o declinio gradizs aptiddes fisicas, o impacto do
envelhecimento e das doencas, os idosos tendeaitarando seus habitos de vida e rotinas diarias
por atividades e formas de ocupacédo pouco ativagleoocasiona uma rede de maleficios e
degeneracdes sociais e fisiologicas gravissimae enerferem, decisivamente, em seu bem-estar.
Por meio desta auséncia de atividades fisicaselpemos que tais individuos, de maneira crescente
e gradativa, expdem-se a riscos como auséncialilelbde motora, incapacidade de concentracéo,
de reacédo e de coordenacdo, gerando processosodegeaualorizacdo, apatia, inseguranca, perda
da motivacéo, isolamento social e a solidéao.

Sendo assim, Bonachela (1994), relata que o procksmodificacdo das capacidades fisicas,
as modificacdes anatomo-fisioldgicos, as alterag@@sossociais e cognitivas, sdo regredidas ao
decorrer do processo de envelhecimento, enfatizasdeguintes pontos:

» Capacidades Fisicasdentro das capacidades fisicas dos idosos hadimauicdo de

coordenacao motora, diminuicdo das habilidades aoraquilibrio e modificagcdes na postura,

2 Ver LEITE (1990); WEINECK (1991); SKINNER (1991FEDERIGHIL (1995); FARO JR., LOURENCO &
BARROS NETO (1996).
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também a uma grande mudanca nos cinco sentidos, mwaor debilidade ao sentido da viséo e
da audicéo.

» Modificagbes Anatomo-fisioldgicos dentro dessas modificagbes no idoso, pode ocorre
perda na capacidade da memoéria do individuo tanémdp na capacidade muscular do idoso,
ha também tendéncia a perda de calcio pelos odssgios de coluna, reducao da mobilidade
articular, diminuicdo da densidade Ossea, volumspin&orio sera menor, resisténcia
cardiopulmonar e modificacdes na frequiéncia caadiac

* Funcédo Cognitiva: é expressa através da velocidade de processam@ntmformacoes,
tais como informacdes que envolvem atencdo, peficepgnemoria, raciocinio, juizo,
imaginacdo, pensamento e linguagem coerente. Sdrad@hada constantemente devido a
idade ira ocorrer uma diminui¢éo de sua funciomaaled

» Alteracdes Psicossociaisocorre na diminuicdo da sociabilidade do individpee pode
acarretar em forma de depresséao, também podendarcaudancas no controle emocional,
isolamento social, baixo auto-estima que muitagveaAo ocasionadas pela aposentadoria, pela
dificuldade auditiva, enfraquecimento da visdo & mhmvimentos, através também da sindrome

do ninho vazio (saida dos filhos de casa), tanemda pela impoténcia sexual, entre outras.

Dessa maneira, 0 quer percebemos é que as capxcifisidas, as modificacdes anatomo-
fisiologicos, as alteragBes psicossociais e cogtisdo regredidas e depreciadas ao decorrer do
processo de envelhecimento, restando a tais indigiddesde que estes ndo tenham uma boa
gualidade de vida (social, cultural, saude, etopsequéncias negativas tais como: a diminuicao da
sociabilidade, a depressédo, mudancas no contraeienal, isolamento social e baixa auto-estima,
ocasionadas pela aposentadoria, pela dificuldadigivay visual e motora, pela sindrome do ninho
vazio (saida dos filhos, de casa), pela impotéseiaial, entre outras. (KRASEVEC e GRIMES;
POWERS e HOWLEY (2000)).

Justamente por isso, € de fundamental importanctem@cimento de situacbes capazes de
combater tais indicios, fazendo com que o idoseraj@ a lidar com essa nova fase de sua vida,
suportando, assim, as transformacdes de seu calpsua mente, bem como também podendo tirar
proveito desta sua condi¢cdo, conquistando sua @awuiane se sentido dono de sua propria vida.

Tais fatores podem ser vistos na fala de CarmenieMaentiné:

% Carmem Maria Trentine é uma senhora de 69 anosgue na cidade de Rio do Oeste - SC. Comegougéenear a
Casa do Idoso através de uma amiga que apresenumjeto para ela. A Casa do Idoso € um traballiert@rio de
algumas pessoas da cidade que resolveram criaspage para ajudar a melhorar a qualidade de vidardwadores
idosos de sua cidade.
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Antes de comecar a freqlientar as atividades daa“@asidoso”, eu sentia que tinham
surgido algumas modificagcBes nos meus movimen@gjasque tinha muita dificuldade

de andar e também nao conseguia me concentrar enigh@ memoria estava ficando

fraca. Quando comecei a frequentar a “Casa do 'ildesmti que meus movimentos

melhoram muito, pois sinto menos dor, as atividapesla eles me oferecem me ajudam
muito mesmo, eles me ajudam na questao da mendraatividades de quebra cabeca,
jogo da memoria, tem também o fato de que me diddstante com as atividades
voltadas ao meu lazer, estas me ajudam muito selaeionar com os demais do grupo e
me sentir menos sozinha devido a auséncia dos filleos que moram longe. Carmem

Maria Trentine

Contudo, o que geralmente acontece, é que o nfart@bar do idoso ndo se encontra pronto,
econdmica, social e intelectualmente, para daporsel necessario as suas necessidades que sao tdo
distintas e peculiares quando comparadas aos denaitbros desta familia. Por causa disso,
muitas dessas familias acabam recorrendo e sotictauxilio a profissionais competentes para que
estes possam desenvolver e aplicar atividadesiaheatas ao idoso na tentativa de melhorar a
gualidade de vida desse individuo que almeja galsse visto como qualquer outro membro de sua
familia.

Nesse contexto, o da elaboracdo de um programaedei@os fisicos, bem como atividades
lidicas recreacionais capazes de atender a estatapdades da terceira idade, € importante
termos um planejamento e conhecimento especifidtwres@s caracteristicas, necessidades,
expectativas, anseios desta faixa etaria conhemda melhor idade, além é claro de também
considerar certas singularidades individuais quiepofazer com que tais individuos se mostrem
mais proativos, ou ndo, a determinadas praticasaieidades. Nesse sentido, Matsudo e Matsudo
(1992) afirmam a importancia de se apontar alt@sag@correntes do processo de envelhecimento,
para que assim a elaboragéo de programas e aggidigddas ao idoso sejam bem supervisionadas
e elaboradas. Assim, tais pesquisadores apontartasceasbservacfes que deverdo ser
minuciosamente trabalhadas durante o processocalleratdo de atividades ludicas-recreacionais

para os individuos da terceira ou “melhor” idade.dilgumas destas:
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Quadro 01: Caracteristicas fisiolégicas da terceira idade

Debilidades Consequéncias
Ha um incremento do peso, perda da massa livre atdui,
Antropométricas | diminuicdo da altura, aumento da gordura corpatimhinuicdo da
densidade 0ssea e da massa muscular;
Perda de 10% a 20% na for¢ca muscular, diminuinlabdidade para
manter a forga estatica, aumento do indice de dadgscular
diminuicdo da capacidade para a hipertrofia, dingém no tamanho
e numero de fibras musculares, diminuicdo na cedpdei de
regeneracdo, diminuicdo das enzimas glicédlicas elatxas,
glicogénio e outros.
Diminuicdo do débito cardiaco, diminuicdo da frewii& cardiacal,
diminuicado do volume sistolico, diminuicdo da uti¢do de oxigéni
Sistema pelos tecidos, diminuicdo do VO2 méaximo, aumento pdessad
Cardiovascular arterial, aumento na diferenga arteriovenosa de &@@Ppento da
concentracdo de &cido latico, aumento no débitoO&e menor
capacidade de adaptacdo e recuperacao do exercicio.
Diminuicdo da capacidade vital, aumento do volunesidual,

=

Musculatura

|}

Sistema aumento da ventilagdo durante o exercicio, mendoilidade da
Respiratorio parede toracica, diminuicdo da capacidade de difpsémonar de
02.

Diminuicdo de tamanho e numero de neurdnios, diigéiou na
velocidade de conducdo nervosa, aumento do teddectivo dos
neurdnios, menor tempo de reacdo, menor velocidadaovimento
diminuicao do fluxo sanguineo cerebral.

Sistema Neural

Contudo, vale lembrar que antes de iniciar quaistjpes de atividade fisica, € importante
que o idoso seja submetido a uma avaliagdo médimadosa, para que se possa realizar a
prescricdo de um programa de atividades fisicadey@eem conta suas possibilidades e limitagdes.
Durante a idealizacdo desse progranaa informacdes que por este forem apresentad@sade
enfocar a renovacao dos habitos de vida destegidndis, proporcionando a estes beneficios em
relacdo as capacidades motoras que apoiam a ggalidas atividades do cotidiano e favorecendo a
capacidade de trabalho e de lazer, visando a ni@llarqualidade de vida do idoso, além é claro,
deste possuir como objetivo a facilitacdo e o adtima individuos com mais de 60 anos, a
conhecer e desbravar as belezas paisagisticasimutle nossa territorialidade.

Vale lembrar que o Programa “Viaja Mais Melhor ldaé constituido por pacotes turisticos
oferecidos a grupos deste segmento de mercado, ccigam e destinos especificos, sendo

estruturado por ofertas turisticas capazes de etteéadas as peculiaridades, anseios e expectativas

* Ver: Matsudo e Matsudo (1992)

®> Segundo SKINNER (1991), o idoso é relativamentisitaco lento e menos potente. Afinal de contas) 0 avango
da idade, todos reduzimos o nosso desempenho, s&sdmonsequéncias vistas em agfes do NOSSO SiSHEAVIOSO,
como no caso do equilibrio e do tempo de reagéo.
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gue sao remetidos a este, bem como linhas de @rqdé facilitam e estimulam as viagens e
consumos da cadeia produtiva turistica nacional tgqoe como foco de atuagdo este segmento.
Nesse sentido, 0 que se percebe é que atravésmegtama, o turismo interno é fortalecido,
gerando benéficos para todo o Paiem de promover a inclusédo do idoso em noss&dae,
melhorando seu relacionamento com a mesma.

Dentro do primeiro ano de funcionamento do progtaimam vendidos nove mil pacotes,
sendo estes ofertados por 13 operadoras cadas¢r&®@sagéncias credenciadas. De acordo com o
Ministério do Turismé, a soma dos pacotes vendidos entre o periodo @ 2®2010 chegou &
margem de 600 mil. Em 2010, 9 operadoras aderiranpragrama e aproximadamente 2 mil
agéncias foram cadastradas, tendo como intuitesemiinacdo da prética turistica aos individuos
da terceira idade. Segundo um balanco feito em,20& de 2 mil meios de hospedagem foram
disponibilizados em 588 cidades brasileiras, calaasbim a disposicdo deste publico mais de 217
mil leitos, com diarias medias que ficaram cotagfasR$ 98,07 para os solteiros e R$ 114,56 para
casal.

Segundo o Ministério do Turismo, o Programa “Vidjis Melhor Idade”, oferece a
possibilidade dos individuos pertencentes a egmeaeto de mercado de conhecer os seguintes
Estados brasileiros: ES, SP, RJ, MG, DF, GO, RS, R PE, BA, AM e FO. Dentro desta
territorialidade, as localidades mais buscadas Satvador (Incluindo Costa do Sauipe), Maceio,
Natal, Recife, Fortaleza, Porto de Galinhas, Agcdpdo Pessoa, Sdo Luiz (incluindo Lencois
Maranhenses), Manaus, Belém com llha de Maraj6,deolguacu, Floriandpolis, Curitiba, Serra
Gaucha, Balneario Camburit, Blumenau, Joinvilleeriims de Gravatal, Rio de Janeiro, Belo
Horizonte (BH com Cidades Histdricas e BH com ORreto), Ouro Preto, Cidades Histodricas,
Caldas Novas, Araxa, Angra dos Reis, Armacédo deoBjiParati, Campos do Jordao, Petropolis,

Pocos de Caldas, Séo Paulo, Vitéria/Guarapari,ilgxaBantanal, Bonito.

A atividade fisica e o lazer.
Véarias pesquisdstétm demonstrado que a participacdo em atividafsas regulares e
recreativas € fundamental para um bom desempesiup fé social do idoso. As atividades

direcionadas ao idoso devem ser organizadas coasile as suas particularidades, sendo

® Beneficios que poderdo ser mensurados gracas raentm da economia, do desenvolvimento sécio-eca@mi
politico, cultural e ambiental das cidades turéstjdoem como o melhoramento da qualidade de vigmplalacdo e do
visitante.

"Ver: http://www.viajamais.com.br/viajamais/. Acesam: 01. out.2011

8 Ver: LEITE, 1990; FEDERIGHI, 1995; MATSUDO e MAT®D, 1992.
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realizadas de maneira gradativa e prazerosa. Afieacontas, através da participacdo destas
promovemos a aproximacdo social, o carater ludpmy, meio de acdes diversificadas com
intensidade moderada e de baixo impacto (PONT GHI83). Manter um estilo de vida ativa e
realizar atividades de lazer além de deixar o idosws feliz traz efeitos benéficos para a
manutencao da capacidade funcional e da autondésiga tlurante o processo de envelhecimento.

Além de apurar a capacidade cardiorrespiratoriatividade fisica bem orientada contribui
para outras melhorias na vida dos idosos que sédaparam com as mesmas, como, por exemplo,
o melhoramento da postura e do equilibrio, viste gais praticas ddo ao idoso um maior
fortalecimento dos musculos, o que consequentenaeniéa em sua mobilidade. Além disso, as
atividades fisicas também podem ajudar na melharaudo-estima, visto que através destas os
idosos relacionar-se-ao com outros individuos danmaefaixa etaria, e por meio de praticas
ludicas-recreacionais diminuirdo as chances deedsfio. Dentro do grupo de atividades fisicas
possiveis de serem efetuadas por tais individagsjridividuos também deverdo receber todas as
informacdes necessarias — saude, alimentacdoobatht vida, vestuario, etc. - para que estes
consigam melhorar, por exemplo, sua densidade assmaes da melhora da ingestao de alimentos.
Afinal de contas, sera por meio de uma alimentagalavel que possibilitaremos ao idoso a
chance deste controlar itens como: peso, diabatieites, doencas cardiacas, bem como diminuir as
chances deste sofrer quaisquer tipos de lesfes.

Nesse sentido, percebemos que a atividade fisidigal e recreacional tém uma funcao
especial para a terceira idade: a de dar novasutas)djualidade de vida e acoes a estes individuos.
Nota-se que, para a maior parte destes, a pragica,fludica e recreacional apresenta-se enquanto
0 mecanismo, a “valvula de escape”, necessariogaistazer necessidades peculiares a essa nova
etapa de vida, bem como agregar valores a suayttazendo beneficios importantes para o dia a
dia destes. Para Elias (1992), o elemento fundaharger percebido entre estes individuos seria o
bem-estar. Para este pesquisador, a pratica léelicaacional € capaz de trabalhar, desde que bem
planejada, com todos os sentidos e sensac¢fes dasiggluos, proporcionando momentos
agradaveis e experiéncias marcantes que muitopuderam usufruir durante o periodo em que
trabalhavam.

Contudo, julga-se importante frisar que a pratiealater ndo é feita por estes individuos
apenas com o intuito de se preencher “lacunas’hdas de suas aposentadorias. E claro que tais
atividades acabam sendo desenvolvidas neste ildedeatempo que outrora era “gasto” por
obrigacdes, deveres e funcdes laborais. Mas rensetrpratica apenas a esta possibilidade

limitaria, demasiadamente, a importancia desta amegto socio-cultural que tais individuos se
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encontram. Tais acbes assumem, portanto, peranatelasse social, uma conotacédo de renovacao
do estado psiquico do idoso e no relaxamento dessst do cotidiano, oferecendo-lhes alegria,

excitacdo e um despertar emocional agradavel.

O futuro da atividade de lazer.

Ao se pensar sobre tal questdo, De Masi (2000ntavama problematica digna de nota: a
acepcdo do lazer perante os individuos de nossadsde, fator este que levanta a relagdo entre
trabalho e lazer. No mundo em que vivemos boa padendividuos, conforme aponta este mesmo
autor, assumem o trabalho enquanto o ato primoddiaduas vidas, esperando que através deste
todas as suas necessidades possam ser sanadasr @stbritmo, como aponta De Masi (2000)
seria algo renovador para o homem. Afinal de corglgrins sujeitos nao sabem administrar seu
tempo livre, ou entdo, por necessidades sociashama reaproveitando este para novos tipos de
trabalho que sejam capazes de proporcionar umabnglialidade de vida aos seus entes queridos.

Contudo, De Masi (2000) menciona em suas pesqgisa® ser humano esta muito préximo
de alcancar o que chama de “Ocio criativo”. Grag@svancgo tecnoldgico registrado nos ultimos
anos e ao advento da globalizacdo, desenvolveneosilibs e ferramentas que nos auxiliam na
execucao de todos 0s nossos afazeres, sejamastesid sociais, familiares, etc. Por causa disso,
produzimos muito mais a um intervalo de tempo muoienor. Dentro deste intervalo de tempo
conquistado, as pessoas deverdo praticar quaisigposr de atividades que lhes proporcionem
prazer, agregando-lhes valores emocionais, socigisyais e até mesmo intelectuais.

Nesse sentido, ndo podemos deixar de falar queatisgs a serem efetuadas no intervalo de
tempo aqui mencionado sdo de extrema importanci e os individuos tenham uma relacéo
melhor para com os outros membros de seu grupalsmeide sua comunidade. Nesse ponto,
poderiamos observar de que maneira a estruturagdaridmo auxiliaria a apresentacédo deste
contexto. Dessa maneira, para que o futuro dasdatigs IUdicas-recreacionais possa ser
configurado enquanto contextos capazes de ofevegee aqui fora mencionado, os gestores destas
precisardo ver seus participantes em quanto umogiepconsumidores que tem necessidades e
anseios a serem sanados, fator este que exigigspgecao de um projeto que consiga caracterizar
e entender as reais necessidades da demanda.

Assim trabalhando com estratégias que atinjam saliddade e que permitam a producado e
desenvolvimento de produtos e servicos que sejaptados as necessidades e interesses destes

consumidores, o turismo devera oferecer a estes:
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Qualidade de vida.
A percepc¢éao que o individuo tem de sua posicadadzadentro do contexto de sua cultura
e do sistema de valores de onde vive, e em relac&os objetivos, expectativas, padrbes
e preocupacdes. E um conceito muito amplo que pecarde uma maneira complexa a
saude fisica de uma pessoa, seu estado psicolGgeonivel de dependéncia, suas
relacdes sociais, suas crengas e sua relacdo canterésticas proeminentes no ambiente
(OMS, 1994, pag.o1).

Sendo assim percebe-se que qualidade de vida englobnceito de bem-estar, que depende
do julgamento do individuo de quanto ele esta ou sefisfeito com a sua propria qualidade de
vida. Nesse sentido, Miranda (2008) diz que a agab da qualidade de vida depende dos padrbes
histéricos, culturais, sociais e até mesmo indi@isluVale lembrar que a avaliacdo da qualidade de
vida do individuo se modifica dependendo das didesgm que 0 mesmo esta inserido, tais como:
fisica, psicolégica e social.

Contudo, é fato que a busca por uma melhor quaidedvida vem através de exercicios
fisicos, de uma alimentagdo saudavel e bem eadl#hrum bom relacionamento com a familia e
com os demais, além é claro de se evitar doendasciosas, doencas do coracdo, cancer e

diabetes.
"A prética de exercicios fisicos de uma maneiralgeontribui para a manutencéo das
capacidades funcionais, como andar ou agachaexgonplo, e ajuda a diminuir 0s riscos
causados por uma vida sedentaria, homens e mullderesieia-idade que praticam
exercicios regularmente correm menos risco de viesofrer de limitacdes fisicas na
velhice (SAMPAIO, 2005, pag.21)".

Os idosos, por possuirem peculiaridades fisicasiiesp buscam atividades mais leves para
gue assim possam realiza-las e conseguir obterqualadade de vida melhor. Como exemplo de
tais praticas, poderiamos citar as caminhadasidra@ginasticas. A hidroginastica € uma atividade
fisica efetuada dentro da agua, utilizando de pugziedades para oferecer melhores condi¢des de
realizacdo aos idosos. Alguns pesquisadores dizenas| propriedades da a4gaaxiliam os idosos
numa melhora da movimentagcdo das articulacdesesisté&ncia, dos sistemas cardiovasculares e
respiratorios e na eliminacdo das tensfes mentais.

Para tal atividade, deve-se lembrar que a estrutarpiscina tem que estar adaptada as
necessidades destes individuos, com um facil acegsscina, com degraus, rampas, barras de
apoio ao redor das bordas, piso antiderrapantégeia tém que estar tratada e em uma temperatura
entre 28° a 30° C (RAUCHBACH, 1990). Ja a caminh&dena atividade que todos, em qualquer

idade, podem realizar. Caminhar € ideal para thabas funcdes cardiacas, melhorar o nivel de

® BONACHELLA (1994) classifica as propriedades fsicda agua em densidade, flutuagéo, presséo Hidtase
viscosidade.
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condicionamento fisico, o fortalecimento dos mussuajudando a reduzir a pressédo sanguinea, o
nivel de colesterol no sangue, diminuindo os ristdoencas cardiacas, de osteoporose, diabetes e
de estresse.

Os exercicios aqui mencionados ajudam a melhofaunoor dos idosos, visto que através
destes ha a liberacdo do hormdnio endorfina queacanna sensacao de bem estar e relaxamento, o
gue ajuda a reduzir a ansiedade e a diminuir @sssr aumentando o funcionamento do sistema

imunoldgico e gerando um bem para o coragéo.
"O exercicio adequado pode adiar ou ao menos egtaslalteracdes associadas a idade
nos sistemas musculo-esquelético, respiratoriodi@aascular e nervoso central”.
(KRASEVEC & GRIMES, s/n, pag. 35)

De qualquer forma, ao realizar uma atividade fjsicaloso estara trazendo beneficios tanto
fisicos quanto psicolégicos, pois essas atividadelhorardo sua auto-estima e seu relacionamento
social e consequentemente diminuirdo a sensacdolidéo e de depressdo. Porem, ndo se pode
esquecer que antes mesmo de inserirmos o idosa&louer atividade fisica, precisamos primeiro
realizar uma avaliacdo medica para saber a caplecidacional do idoso e se existe algum tipo de

risco a saude do mesmo.

CONSIDERACOES FINAIS

As informacdes que conseguimos levantar até aquis&uma importancia para verificarmos
guanto a atividade turistica faz bem para os idtsu® na questdo de saude quando no psicologico
e quanto tais individuos necessitam dessas prjp@as se manterem ativos € ndo se sentirem
sozinhos. Apenas a titulo de curiosidade, em 28@&cordo com o IBGE (2008), o Brasil tinha 21
milhdes de pessoas na casa dos 60 anos e 9,4 sndbde70 anos ou mais em nosso pais, 0 que
daria a representacao de 4,9% de toda a populagditelva. J& em 2010 o percentual de idosos no
Nnosso pais atingiu a marca de 7,4% da populacaurddeste contexto, ha uma estimativa que
esta porcentagem continue em crescimento, devid@avaoco da tecnologia e da medicina,
principais elementos responséaveis pela longevidaylelidade de vida do homem.

Contudo, apesar desses fatores e destes numepsge podemos observar ao longo da
imersdo desta pesquisa, € que para a grande maowi@losos de baixa renda, praticar atividade
lGdicas-recreacionais ou entdo aquelas que sevamaliretamente com a estruturagdo da cadeia
produtiva do turismo nacional, mostra-se, aindguanto acao rara de ser observada, seja pelas
mazelas socioecondmicas que estes passam, sejadpetvmprimento de leis que lhes favorecem

esse direito, ou entdo pela “ninharia” de suaseqadorias. O que o idoso ganha com esta ainda é
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pouco quando comparado ao seu custo de vida: dhg#m remédios, pagamento de contas,
obrigacdes familiares, etc., itens indispensavaia p sobrevivéncia de boa parte destes.

Dessa maneira, por aquilo que fora evidenciadooagd deste trabalho, acreditamos ser
interessante que o governo fizesse algumas mudaacasbita social, econémica e politica deste
segmento. Exemplo disso, seria 0 aumento da apakeid do idoso, o fornecimento de remédios
do qual estes necessitam inteiramente gratis (pesse ja observado em boa parte de nossa
sociedade), investimento e divulgacdo do Progravfigid Mais Melhor Idade” do Ministério do
Turismo. Assim, por meio destas acles, seria niaiples a acessibilidade do idoso a atividade
turistica, para que assim estimulemos o cresciméatdurismo, bem como a melhora de sua

gualidade de vida.
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