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RESUMO

A pratica de exercicios fisicos tem um papel importante no cotidiano das pessoas, pois traz diversos beneficios a
saude. Em relagdo a saude fisica, os exercicios auxiliam na reducdo de taxas de colesterol e glicose, contribuindo
para o controle do diabetes. A pratica também influencia na prevencdo de doencas cronicas, no fortalecimento
muscular, na melhora da flexibilidade, na salde cardiovascular e no controle do peso. Quanto a salide mental, esta
associada a reducdo da ansiedade e do estresse, a elevacio da autoestima, ao aumento da concentracdo, a melhora
do sono, do aprendizado e da interacdo social. Diante disso, esta pesquisa buscou compreender a relacdo entre
atividades fisicas e terceira idade, com o objetivo de identificar os beneficios que essa pratica proporciona a satde
mental dos idosos, por meio da perspectiva de profissionais de Educacdo Fisica. O propésito foi adquirir
conhecimento sobre o tema a partir da visdo de profissionais da area, evidenciando uma possivel relacdo entre a
Psicologia e diferentes campos do saber no atendimento a pessoa idosa. Ao final da pesquisa, obtiveram-se
resultados positivos referentes a essa relagdo, com informagdes valiosas sobre o tema, destacando, segundo os
entrevistados, os beneficios a saude mental e a perceptivel melhora na qualidade de vida na terceira idade.
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ABSTRACT

Practice of physical exercise plays an important role in people's daily lives, as it brings several health benefits.
Regarding physical health, exercise helps reduce levels such as cholesterol and glucose, contributing to the control
of diabetes. The practice also influences the prevention of chronic diseases, muscle strengthening, improved flexibility,
cardiovascular health, and weight control. As for mental health, it is associated with reduced anxiety and stress,
increased self-esteem, increased concentration, improved sleep, learning, and social interaction. Therefore, this
research sought to understand the relationship between physical activity and the elderly, with the aim of identifying
the benefits that this practice provides to the mental health of older adults, from the perspective of Physical Education
professionals. The purpose was to acquire knowledge on the subject from the perspective of professionals in the
field, highlighting a possible relationship between Psychology and different fields of knowledge in the care of the
elderly. At the end of the research, positive results were obtained regarding this relationship, with valuable
information on the subject, highlighting, according to the interviewees, the benefits to mental health and the
noticeable improvement in quality of life in old age.

Keywords: physical exercises; psychology; health; third age.

1. INTRODUGAO declinar progressivamente. As pessoas hdo se
tornam “velhas” ou “envelhecem” em uma idade

O envelhecimento pode ser compreendido especifica. Tradicionalmente, os 65 anos foram

como um processo continuo e gradual de designados como o inicio da velhice, decisdo
alteragdes naturais. Durante o final da idade fundamentada em fatores historicos e néo
adulta, diversas fun¢des corporais comecam a bioldgicos, uma vez que essa idade foi escolhida
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na Alemanha, primeiro pais a instituir
programa de aposentadoria.

O envelhecimento pode ser analisado sob
trés perspectivas principais relacionadas a idade.
A primeira é a idade cronolégica, que se baseia
apenas na passagem do tempo e corresponde a
idade da pessoa em anos. A segunda é a idade
biolégica, que se refere as alteragdes corporais
que normalmente ocorrem com o avanco da idade.
Por fim, a idade psicolégica é definida pela
maneira como a pessoa se sente e age (Stefanacci,
2024).

A medida que o ser humano envelhece,
enfrenta diversas mudancas fisicas, emocionais e
sociais. Para os idosos, a manutencdo da salde
mental é tdo importante quanto o cuidado com o
corpo. Nesse contexto, o exercicio fisico surge
como uma ferramenta eficaz para promover o
bem-estar mental.

A fase correspondente a chamada “terceira
idade” é marcada por mudancas que, muitas vezes,
podem ser dificeis de enfrentar. Nessa etapa, é
comum o sentimento de solidao, pois os filhos ja
ndo residem com os pais, constituiram suas
proprias familias e possuem suas rotinas de
trabalho, o que reduz o convivio. Em alguns casos,
os idosos sdo encaminhados para casas de
repouso — ou asilos —, o que intensifica a
sensacdao de isolamento. Dados apontam que os
idosos compdem o grupo mais afetado pela
depressdo no Brasil, atingindo cerca de 13% da
populagdo entre 60 e 64 anos (Lourenco, 2021).

Outra mudanca relevante nessa fase é a
aposentadoria, que implica o afastamento de uma
atividade que muitas vezes acompanhou o
individuo por toda a vida. O trabalho, fonte de
prazer e bem-estar, deixa de fazer parte da rotina,
podendo gerar sentimentos de inutilidade e perda
de propésito.

E importante ressaltar que, nesse periodo,
o individuo também enfrenta limitagdes fisicas
decorrentes do envelhecimento, como o
enfraquecimento muscular, a perda de equilibrio,
de agilidade, de flexibilidade e de resisténcia.
Dessa forma, o exercicio fisico contribui
significativamente para a manutencdo e a melhora
dessas capacidades (Tiné, 2019).

Considerando esses aspectos, torna-se
essencial discutir a atividade fisica nesse contexto,
visto que ela influencia diretamente a salde
mental dos idosos ao favorecer a socializacdo,
amenizar agravos cognitivos e funcionais e reduzir
quadros depressivos. A atuacdo dos profissionais
de Educacgdo Fisica é fundamental, pois esses
especialistas possuem conhecimentos sobre a
liberacdo hormonal, a socializagdo e os
movimentos corporais envolvidos em cada
exercicio, oferecendo uma visao ampla que pode
ser relacionada a Psicologia.

Além disso, destaca-se a relevancia do
tema ao considerarmos a saide mental como um
estado de bem-estar que permite ao individuo

um
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desenvolver suas habilidades, lidar com o estresse
cotidiano, trabalhar de forma produtiva e
contribuir com a comunidade. A saidde mental vai
além da auséncia de doencas, abrangendo a
capacidade de administrar emocdes e desafios de
forma equilibrada. Ela é influenciada por fatores
ambientais, sociais e econOmicos, nao se
restringindo ao aspecto psicolégico e emocional,
mas também as condigdes fisicas, sociais e de vida.

Dessa forma, esta pesquisa teve como
objetivo analisar a importancia da atividade fisica
para a saude mental do idoso, bem como os
beneficios que ela proporciona, sob a perspectiva
de profissionais de Educagdo Fisica. Para alcancar
esse objetivo, foram abordados alguns pontos
especificos: as particularidades do envelhecimento
nos ambitos emocional, social e fisico; o impacto
do habito de praticar exercicios sobre a saude
mental da pessoa idosa; e as formas de articulagao
entre a Psicologia e outros campos do saber no
atendimento a essa populagdo.

A pesquisadora interessou-se pelo tema
em razao da pouca atencdo dada, em muitos
contextos, a saude mental na terceira idade. Essa
tematica tem se mostrado de grande relevancia
para a Psicologia, diante do crescimento da
populacdo idosa e dos desafios caracteristicos
dessa fase da vida. A atuacdo do psicologo é
essencial para compreender e intervir nos
aspectos emocionais, cognitivos e sociais que
afetam o bem-estar mental dos idosos.

O interesse também se justifica pelo desejo
de compreender melhor o processo de
envelhecimento, seus desafios e de que forma a
pratica de exercicios fisicos pode contribuir para a
saude mental — ndo apenas de jovens e adultos,
mas também de pessoas idosas.

2. METODOLOGIA

2.1 Delineamento

A pesquisa buscou respostas relevantes
sobre essa relacdo, abordando aspectos positivos,
beneficios terapéuticos e influéncias do referido
tema para com os seus praticantes. Em suma, este
trabalho buscou ir além de uma visdo superficial,
visando contribuir para um entendimento mais
aprofundado e contextualizado dos desafios e
potenciais que essa interacdo entre saide mental
e uma vida ativa fisicamente, oferece.

Para tal objetivo, buscamos entender
melhor o assunto por meio da coleta de
informacdes e da aproximagdo com os
conhecimentos de profissionais da Educacgdo
Fisica, para isso, foi realizado com esses
profissionais uma entrevista semiestruturada. Esta
modalidade de entrevista, constitui-se segundo
Cunha (2000):
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As entrevistas semiestruturadas sao
assim  denominadas porque o
entrevistador tem clareza de seus
objetivos, de que tipo de informacdo é
necessaria para atingi-los, de como
essa informacdo deve ser obtida
(perguntas sugeridas ou
padronizadas), quando ou em que
sequéncia, em que condi¢des deve ser
investigada (relevancia) e como deve
ser considerada (utilizacdo de critérios
de avaliacdo) (Cunha, 2000).

A presente pesquisa teve como base a
utilizacdo de dados qualitativos, nos quais os
participantes foram convidados a relatar suas
experiéncias pessoais, opinides e conhecimentos a
respeito dessa relagao existente entre o habito de
praticar exercicios fisicos e as consequéncias do
mesmo para a saude mental na terceira idade.

A pesquisa qualitativa, segundo Flick
(2009), se da enquanto:

Os aspectos essenciais da pesquisa
qualitativa consistem na escolha
adequada de métodos e teorias
convenientes; no reconhecimento e na
andlise de diferentes perspectivas; de
pesquisas como parte do processo de
producdo de conhecimento; e na
variedade de abordagens e métodos.
(Flick, 2009, p.23).

Assim, a partir dos dados coletados,
buscamos compreender e analisar de forma
aprofundada essa relagdo, explorando as diversas
faces que envolvem essa tematica e as maneiras
que uma vida ativa influencia a saide mental das
pessoas.

2.2 Participantes

Por meio da entrevista semiestruturada, foi
possivel coletar informagbes sobre a relagdo
existente entre salude mental e os exercicios
fisicos, e a forma como a mesma pode ser
influenciada por eles, sendo assim, foram
utilizadas cinco perguntas predefinidas para
entrevistar profissionais da Educacdo Fisica, e a
partir disso, aprofundamos o assunto através do
olhar, conhecimento e experiéncias dos mesmos.
Para tal, foi utilizada a amostragem em “Bola de
Neve”, que consiste em convidar um primeiro
profissional para participar da entrevista, e a partir
disso, essa pessoa indicar novos contatos que se
enquadrem nas caracteristicas desejadas, e assim
sucessivamente.

Sobre a amostragem bola de neve, Vinuto
(2014) conclui:
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E uma forma de amostra ndo
probabilistica que utiliza cadeias de
referéncia. Sendo que sua execucao se
constréi da seguinte maneira: para o
pontapé inicial, lanca-se mao de
documentos e/ou informantes-chaves,
nomeados como sementes, a fim de
localizar algumas pessoas com o perfil
necessario para a pesquisa, dentro da
populacdo geral. Isso acontece porque
uma amostra probabilistica inicial é
impossivel ou impraticavel, e assim as
sementes ajudam o pesquisador a
iniciar seus contatos e a tatear o grupo
a ser pesquisado” (Vinuto, 2014, p.
203).

O primeiro participante foi selecionado
pelo critério de conveniéncia, ap6s a realizacdo da
entrevista, este foi convidado a indicar, a partir de
seus contatos, uma nova pessoa para participar,
sendo que essa se enquadrasse nos critérios de
inclusdo. Apo6s esse primeiro momento, a pessoa
indicada participou da entrevista e
consequentemente, também indicou o profissional
de sua preferéncia, até que se tornou possivel
entrevistar um  numero  significativo de
profissionais, visto como suficiente para a
continuagdo da presente pesquisa, um nimero de
quatro participantes.

Para isso, tivemos como critério de
inclusdo: profissionais formados em educacdo
fisica, experientes, que trabalham com sua area de
formacgdo, tendo acima de 25 anos, residentes na
cidade de Nova Esperanca do Sul, RS. J& como
critérios de exclusdo, tivemos: pessoas ainda em
formacdo, pessoas formadas, mas que possuem
outras ocupagdes, ndo sendo na referida area, que
tenham idade menor que 25 anos, e residentes em
outros municios.

2.3 Procedimentos de coleta de dados

Como mencionado, utilizou-se a entrevista
semiestruturada, caracterizada por combinar
perguntas abertas e fechadas, permitindo ao
entrevistador explorar temas adicionais conforme
o andamento da conversa.

As perguntas foram elaboradas
previamente pela pesquisadora. As entrevistas
foram gravadas, mediante autorizacdo dos
participantes, para posterior transcricdo e analise.
Cada encontro foi realizado em data, horario e
local previamente combinados, em ambientes
tranquilos e sem ruidos excessivos, garantindo a
qualidade da gravacdo e a concentragdo dos
entrevistados.

A duragcdo média das entrevistas variou
entre 20 e 40 minutos, de acordo com a
disponibilidade e o ritmo de cada participante.

2.4 Procedimentos de andlise das informacGes
coletadas
Apbs a coleta das informacgbes desejadas,
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foi utilizada uma forma de analisar esses dados, a
qual é denominada analise de conteudo. A analise
de conteddo constitui uma metodologia de
pesquisa que consiste em um conjunto de técnicas

para analisar, descrever e interpretar
comunicagoes, textos e dados de pesquisa
qualitativa.

Enquanto  procedimento, a mesma
desempenha um  importante papel nas

investigacdes no campo das pesquisas sociais, ja
que analisa com profundidade a questdo da
subjetividade, ao reconhecer a nao neutralidade
entre pesquisador, objeto de pesquisa e contexto
(Bardin, 1977). Segundo Bardin (1977), a matéria-
prima da analise de contelido pode constituir-se
de qualquer material oriundo de comunicagdo
verbal ou ndo-verbal, tais como:

Material escrito: agendas, diarios, cartas,
respostas a questionarios, a testes, jornais, livros,
anuncios publicitarios, panfletos, cartazes, textos
juridicos, literatura; Oral: entrevistas, exposicdes,
discursos; lconico: sinais, grafismos, imagens,
fotografias, filmes, pintura, etc; Outros cédigos
semibticos (isto é, tudo o que ndo sendo
linguistico, pode ser portador de significacdes):
musica, danca, vestuario, posturas, gestos,
comportamentos diversos, tais como os ritos e as
regras de cortesia, arte, mitos, estereétipos.

Além disso, Bardin (2016) propde uma
organizacao da andlise dividida sequencialmente
em trés etapas: a pré-analise, a exploracdo do
material, e o tratamento dos resultados, a
inferéncia e a interpretacéo.

A pré-andlise é denominada a fase de
organizacdo, onde consiste na leitura “flutuante”
que promove o primeiro contato com os
documentos, a fim de uma familiarizagdo para com
eles. O corpus da andlise é caracterizado pelo
“conjunto dos documentos tidos em conta para
serem submetidos aos procedimentos analiticos”.
(BARDIN, 2016). A representatividade ja se
caracteriza como uma amostra da representacgdo
efetiva do universo inicial, onde esse corpus
necessita representar efetivamente ao assunto
abordado alinhados também aos objetivos e
pergunta de pesquisa. J& na exploracdo do
material ocorre o processo de codificacdo,
decomposicdo ou enumeracdo. Na codificacdo, é
feito o recorte das unidades de registro que
representam, por exemplo, uma palavra, tema,
opinido ou acontecimento que tem o intuito de
atingir a representacdo do conteudo. Ela pode ser
definida como, segundo Bardin (2016) ‘o
processo pelo qual os dados brutos sdo
transformados sistematicamente e agregados em
unidades, as quais permitem uma descricdo exata
das caracteristicas pertinentes do conteudo”.
Vale lembrar que essas unidades de registro sao
a selecdo dos recortes que serdo analisados,
sendo consideradas como a unidade de
significacdo codificada. O agrupamento dessas
unidades gera entao, uma categoria. Por exemplo,
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ao analisar as falas de um participante, o assunto
da sua fala, aquilo que é dito por ele, ao entrar de
encontro ao um dos objetivos da pesquisa, €
selecionado e se torna assim, uma unidade de
registro. Outras falas, sejam do mesmo
participante ou de outro, que é feito um recorte
também, e que corresponda de forma parecida, se
agrupam e forma-se entdo, uma categoria.
E por fim, a fase de organizacdo e tratamento de
dados, que dentro desta etapa proposta por
Bardin, consiste no processo de categorizagdo do
material, ou seja, as unidades de registros que sao
parecidas formam uma categoria, melhor dizendo,
formam um agrupamento de recortes, que vao de
encontro a objetivos propostos. Desta forma, esta
etapa se caracteriza por um processo estruturalista
de organizacdo das categorias.

Pode-se visualizar a seguir, a explicagdo
acima pela definicio dada por Bardin (2016)
quanto o processo de categorizacdo:

A categorizagdo é uma operagao de
classificagao de elementos
constitutivos de um conjunto por
diferenciacdo e, em seguida, por
reagrupamento seguindo o género
(analogia), com os critérios
previamente definidos. As categorias
sao rubricas ou classes, as quais
retnem um grupo de elementos
(unidades de registro, no caso da
andlise de conteudo) sob um titulo
genérico, agrupamento esse efetuado
em razao das caracteristicas comuns
destes elementos (BARDIN, 2016,
p.147).

Em seguida, ocorre a fase de descrigdo e
interpretacdo. A descricio fundamenta-se em
relatar detalhadamente e apresentar as situagdes
que dao contexto aos recortes feitos e
selecionados e interpretacdo integra com a escrita
de pequenos textos sinteses que refletem a
compreensao obtida dos fenémenos. Para tal feito
destes textos, é utilizado de textos cientificos que
corroborem ou esclarecem a compreensao
alcancada. De forma resumida, é a etapa realizada
da redacdo do projeto apos a obtencao dos dados.

2.5 Procedimentos éticos

A pesquisa seguiu rigorosamente os
principios éticos exigidos para estudos com seres
humanos. Apés o contato inicial e o aceite de
participacdo, os profissionais receberam dois
documentos: o Termo de Consentimento Livre e
Esclarecido (TCLE) e o Termo de Confidencialidade.

No TCLE, o participante declarou estar
ciente dos objetivos, riscos e beneficios da
pesquisa. No Termo de Confidencialidade, foi
garantido o sigilo das informagdes e a preservacédo
da identidade dos participantes. Ambos os
documentos foram assinados em duas vias — uma
para o participante e outra para a pesquisadora.
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A coleta de dados foi iniciada somente
apo6s a aprovacgdo do projeto pelo Comité de Etica
em Pesquisa com Seres Humanos (CEP), sob o
protocolo n°® 87357025.5.0000.5353.

3. RESULTADOS E DISCUSSAO

A pesquisa qualitativa tem como objetivo
produzir informacdes aprofundadas e ilustrativas,
independentemente do tamanho da amostra. O
foco estd na compreensdao de aspectos da
realidade que ndo podem ser quantificados,
buscando explicar a dinamica das relagdes sociais
e os significados atribuidos pelos participantes.
Assim, ela possibilita identificar e analisar dados
que ndo sdao mensuraveis numericamente (Coelho,
2025).

Para a realizagdo desta andlise, foi
fundamental o envolvimento e a disponibilidade
dos entrevistados, que contribuiram de forma
significativa por meio de seus relatos,
conhecimentos e experiéncias. Suas respostas
permitiram uma reflexdo aprofundada sobre as
relacdes entre Psicologia e Educacdo Fisica, bem
como sobre os beneficios que a pratica de
exercicios fisicos pode oferecer a saiide mental de
pessoas idosas.

Com base nas entrevistas, foi possivel
realizar uma analise tematica de conteudo,
organizada em trés categorias principais que
contemplam os eixos centrais do estudo:

- Beneficios da pratica de atividades fisicas
para a saude mental de pessoas idosas;

- Desafios da pratica de atividades fisicas
com pessoas idosas;

- Possiveis relages entre a Psicologia e a
Educacédo Fisica.

Antes de apresentar as categorias, faz-se
uma breve descricdo dos participantes:

Entrevistado 1: sexo feminino, 27 anos,
formada em Educagdo Fisica ha 7 anos, com
experiéncia de 3 anos no trabalho com idosos em
academia.

Entrevistado 2: sexo feminino, 32 anos,
formada ha 6 anos, atua com aulas de danca e
trabalha com idosos ha 9 anos.

Entrevistado 3: sexo feminino, 47 anos,
formada ha 22 anos, atua com grupos de ginastica
para idosos ha 20 anos.

Entrevistado 4: sexo masculino, 28 anos,
formado ha 6 anos, trabalha em academia com
idosos ha 7 anos, iniciando ainda antes da
conclusdo da graduacdo.

3.1 Beneficios da pratica de atividades
fisicas para a saude mental de pessoas idosas

Os entrevistados destacaram que a
inclusdao de exercicios fisicos na rotina dos idosos
traz indmeros beneficios, tanto fisicos quanto
psicolégicos, resultando em uma melhor qualidade
de vida. De acordo com os relatos, muitos idosos
iniciam atividades fisicas por recomendacdo de
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psicologos, médicos ou psiquiatras, que indicam o
exercicio como um recurso complementar no
tratamento de questoes emocionais.

Sendo assim, umas das perguntas feitas a
esses profissionais foi: de que forma vocé acredita
que a pratica de exercicios fisicos pode influenciar
na saude mental de pessoas na terceira idade?

Segundo o entrevistado 1:

Como os exercicios trabalham com
repeticdes, entdo acredito que essa
questdo de ficar repetindo, ajuda tanto
na salde mental como na fisica, além
da pessoa ter o reforco muscular, a
pessoa vai exercitar o cérebro no
contar as repeticdes, no guardar a
ordem dos exercicios, e assim por
diante.

O entrevistado 2 traz outra percepcao,
onde afirma:

Bom, o idoso que pratica exercicio
fisico ele estd muito mais a frente
daquele idoso que fica s6 em casa,
porque ele tem um organismo
fortalecido na questdo de imunidade,
massa muscular, forca, entdo isso vem
pra cooperar sim, pra fazer com que
ele tenha uma velhice mais saudavel.
Eu acredito que a atividade, ela diminui
a ansiedade né, ela faz aquela
liberacdo dos hormdnios bons e
também, consecutivamente, faz o
idoso ndo se sentir depressivo, nao
ficar naquela tristeza profunda por
estar no fim da vida, e na questdao
social esse idoso vai sair de casa,
entdo ele vai conviver com pessoas, ele
vai fazer novos vinculos, ele vai saber
que se ele quiser estender esses
vinculos pra pés treino vamos dizer
assim né, ele tem possibilidades, entao
eu acredito que tudo isso vai colaborar
para um bem-estar geral desse idoso.

Ja o entrevistado 3 disse:

Incluir atividade fisica na rotina dos
nossos idosos, primeiro lugar eles
saem daquele meio, eles vdo para um
convivio com outras pessoas e isso faz
um bem enorme, comeca a melhorar
até a questdo de eles ndo se sentir
mais tao sozinhos, melhora todo
relacionamento deles, uma
socializagdo, é incrivel como é que é,
eu fico pensando no meu grupo, as
conversas, 0s risos, até as fofoquinhas,
tém gente que esta 20 anos junto né,
eu tenho 3 desde o inicio comigo.

Para Alexandre Marra, pesquisador do
Instituto Israelita de Ensino e Pesquisa Albert
Einstein (2023), atividades fisicas nada mais sdo
que praticas que mantém o corpo em movimento,
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trabalhando diferentes aspectos, como forga,
equilibrio, flexibilidade, resisténcia, entre outros.
Desse modo, existem diversas modalidades que
podem fazer parte do dia a dia de uma pessoa.
Praticas como caminhada, ciclismo, musculagdo,
pilates, entre muitas outras, tém o potencial de
ajudar na saude do corpo e da mente de uma
pessoa ao liberar hormbnios que promovem a
sensacdo de bem-estar. Saber quais sdo os
horménios liberados na atividade fisica ajuda a
entender melhor a importancia dessas praticas
para o dia a dia. Os principais sdo:

Endorfina - Auxilia na diminuicdo dos
sintomas de ansiedade, irritabilidade e agitacao,
consequentemente, a longo prazo, a substancia é
capaz de melhorar a qualidade do sono, fortalecer
o sistema imunolégico e aumentar a disposicao.

Serotonina - Horménio da felicidade. Traz
impactos na memobéria, atencdo, flexibilidade
mental, etc. A pratica regular de exercicios fisicos
ajuda na liberacdo desse horménio no sangue,
esse é um dos principais motivos pelos quais uma
vida ativa traz melhorias para a salde mental.

Dopamina — Tem uma forte influéncia na
motivacdo, na atencdo, na determinagdo e no
prazer durante a realizagdo das atividades fisicas.

Cortisol - Horménio do estresse. Tem uma
acao protetora no organismo, elevando a acdo
anti-inflamatéria, a energia e a atuacdo de varias
outras substancias do corpo, como a dopamina e
a adrenalina.

Além disso, também foi trazido pelos
entrevistados a questdo da socializagcdo, segundo
o educador fisico Gema Ferraz (2023), no mundo
moderno, cada vez mais conectado digitalmente, a
socializacdo tornou-se um desafio para muitas
pessoas, no entanto, uma forma poderosa e
gratificante de construir conexdes sociais € por
meio do exercicio fisico. Além de todos os
beneficios fisicos, o exercicio pode ser um
catalisador para a socializagdo, proporcionando
oportunidades de interagdo e enriquecendo a vida
social. Ao participar de atividades fisicas em
grupo, como aulas de danga, esportes coletivos ou
treinos em academia, vocé tem a oportunidade de
conhecer pessoas com interesses semelhantes,
essas experiéncias compartilhadas criam uma base
comum para iniciar conversas, estabelecer vinculos
e desenvolver relacionamentos significativos. A
pratica regular de exercicios em grupo pode ser
uma maneira divertida e motivadora de encontrar
novos amigos e expandir sua rede social. Além
disso, o exercicio fisico em grupo pode
proporcionar um senso de comunidade e apoio
mutuo. Ao se exercitar com outras pessoas, vocé
pode encontrar um ambiente encorajador, onde
todos se apoiam e se motivam mutuamente. Esse
apoio mutuo pode ajudar a superar desafios fisicos
e emocionais, criando um ambiente propicio para
o crescimento pessoal e a conexao social (Ferraz,
2023).
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3.2 Desafios da pratica de atividades
fisicas com pessoas idosas

Os entrevistados também relataram
desafios recorrentes no trabalho com pessoas
idosas. Entre os principais, destacaram-se a falta
de mobilidade, o esquecimento, a desmotivacdo
para sair de casa e a necessidade de adaptar os
exercicios as limitagdes individuais.

Para obter essas respostas, a pergunta
feita aos profissionais foi: Quais os desafios que o
trabalho com pessoas na terceira idade podem
ocasionar?

O entrevistado 1 afirma:

A questdo do esquecimento, que
conforme o passar do tempo, alguns
deles ficam bem esquecidos,
esquecem ordem, se perdem nas
repeticdes, e a questdao também das
limitagdes né, que alguns ja tem
limitagdo, problema de joelho, coluna,
enfim, essas sdo as duas que mais nos
dao trabalho, porque o restante é bem
tranquilo.

J& a opinido do entrevistado 2 em relagao
a esse aspecto é diferente, sendo que o mesmo
afirma:

Eu acho que os Unicos desafios que a
gente enfrenta, e eu ndo acredito que
seja uma coisa dificil, mas assim, a
gente tem que adaptar o exercicio pra
cada pessoa, alguns idosos vao ter
mais mobilidade, outros menos, entao
é a questaio da adaptacdo dos
exercicios, e eu acho que o principal
desafio, que a gente quanto professor
de educacgdo fisica tem, é fazer esse
idoso sair de casa, é a motivacdo t4, a
motivacdo, porque normalmente eu
digo, principalmente pela academia,
eles ndo vao querer ir muito porque la
é um lugar de jovens, entdo eles ja se
sentem meio excluidos, mas eu acho
que t4 na a gente fazer esse papel
contrario de fazer eles sairem de casa
pra procurar saude.

Ja4 segundo o entrevistado 4:

Isso é totalmente individual de cada
pessoa, pois cada um chega com uma
particularidade, pois na maioria das
vezes pessoas nessa idade procuram a
atividade fisica apés a recomendacao
médica, por fraqueza, para melhora de
funcdes motoras, e o desafio maior é
fazer com que a pessoa entenda que
as melhoras serdo a longo prazo e que
pra que o estagio inicial ndo se instale
é necessario se manter fazendo
exercicios fisicos.

Sendo a falta de mobilidade uma questao
apontada, vale lembrar que no decorrer do
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envelhecimento, os idosos passam por diversas
mudancas e a perda da mobilidade pode
prejudicar de modo geral a qualidade de vida e
afazeres comuns do dia a dia. A falta da mesma,
além de causar diversas dores nos o0ssos e
articulagbes, pode também trazer um possivel
quadro de doencas maiores, como o caso do
Parkinson ou até mesmo a perda de equilibrio, que
ocasiona em quedas, lesdes, fraturas e até a morte
em alguns casos. Quando a mobilidade é
estimulada ao longo da vida e se mantém com a
chegada da terceira idade, as chances sao
enormes de se garantir uma melhor qualidade de
vida na velhice (Guterres, 2023).

E importante lembrar também, que a
pratica regular de atividades fisicas ajuda na
prevencdo de doencas cronicas, como hipertensao
e diabetes, doencas essas que sdao manifestadas
principalmente por habitos ruins mantidos ao
longo de toda vida como, sedentarismo,
alimentacdo desregrada, tabagismo, consumo
excessivo de bebidas alcodlicas. Sendo assim, a
pratica regular de exercicios fisicos desde cedo
deve ser adotada para quem deseja manter uma
boa mobilidade de forma longeva, bem como
diminuir as chances de sofrer com doencas
cronicas (Guterres, 2023).

Outra situagdo trazida por esses
profissionais foi a questdo do esquecimento, o que
também merece um olhar cuidadoso nesta fase da
vida, sendo que em alguns casos ele pode sinalizar
algo mais sério.

Pequenos esquecimentos sao comuns a
partir dos 60 anos de idade, e estes lapsos de
memoéria ocorrem em funcdo da morte de
neurénios que faz parte do processo de
envelhecimento. Diversas sdao as causas para a
perda de memoéria no idoso, mas destacam-se
principalmente o transtorno de ansiedade,
depressdao, disturbios no sono, uso de
medicamentos e o desenvolvimento de doencas
neurolégicas. A grande maioria dessas causas
podem ser evitadas se diagnosticadas
precocemente, podendo até mesmo reverté-las
através de uma vida mais saudavel e ativa
(Guterres, 2023).

E normal que existam alguns lapsos de
memoria em nosso cotidiano, mas quando isso
comecga a se tornar comum deve-se acender um
sinal de alerta. Observe se existe algum
comprometimento das atividades diarias na vida
do idoso, algo que possa diminuir seu rendimento
diario ou performance do dia a dia com sua rotina
de afazeres. Caso esteja ocorrendo
frequentemente certos esquecimentos que ndo
sdo habituais, é importante procurar ajuda de um
médico especialista. Diante disso, é importante
que o idoso se mantenha sempre em movimento,
realizando uma atividade fisica, esportes e
artesanatos. Isso porque, além de estimular seu
corpo, também estimula sua mente. (Guterres,
2023).

Revista Multiciéncia Online. ISSN: 2448-4148.
vol. 8, n.4, 2025.

3.3 Possiveis relacdes entre a Psicologia e
a Educacdo Fisica

Todos os profissionais entrevistados
reconheceram uma forte conexdo entre a
Psicologia e a Educacao Fisica, destacando que
ambas se complementam e contribuem de forma
integrada para a qualidade de vida do idoso.

Para obter a opinido dos entrevistados
sobre essa relagdo entre duas areas distintas, foi
feita a seguinte pergunta: Vocé avalia que a
psicologia possa tecer relagdes com a educacao
fisica no atendimento da pessoa idosa? De que
maneira?

O entrevistado 2 afirma:

Quanto a psicologia e a educacdo fisica
caminharem junto, eu acredito
completamente t4, por que vocés
trabalham o comportamento e a gente
trabalha o movimento, e entdo eu
acredito que isso caminha junto, ai os
dois juntos tém o desenvolvimento
fisico e mental das pessoas, que tendo
esse laco a gente consegue trabalhar
junto, buscando o bem comum, entdo
eu acredito sim que a psicologia e a
educacdo fisica caminham junto.

De forma semelhante, o entrevistado 3
afirma:

Com certeza corpo e mente, ndo
adianta a gente precisa, a ginastica faz
isso, a ginastica melhora teu
condicionamento fisico, tem uma
melhora de todo o funcionamento
interno, e a psicologia, o tratamento
do nosso ser, da nossa parte interna,
tudo isso vai fazer bem, essa ligagdo
tem tudo, uma coisa ndo anda sem a
outra, com certeza pode tecer relagGes
saudaveis a psicologia com a educagao
fisica, uma complementa a outra.

A resposta do entrevistado 4 também
seguiu esse raciocinio, onde ele afirma:

Com certeza, visto que além de todos
os beneficios fisiolégicos do exercicio
fisico, temos a comprovagdo que
através do exercicio fisico estimulamos
a producdo de horménios do bem
estar, como, serotonina, dopamina,
noradrenalina, também sabemos a
importancia da psicologia no bem
estar emocional do ser humano,
através de suas intervengdes, como
terapia, por exemplo, entdo vejo que
ha possibilidade de um elo entre essas
duas areas da saude que pode
contribuir muito pra saude global do
ser humano, e em idosos ainda mais,
por todos os desafios que esse
momento da vida tras.

O Guia de Atividade Fisica para a
Populacdo Brasileira (2021), traz uma lista com
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beneficios de uma vida fisicamente ativa, que
interferem diretamente no bem-estar e qualidade
de vida de qualquer um. Praticar atividade fisica
em idades mais avancadas pode melhorar as
habilidades de socializagdo, aumentar a energia, a
disposicdo, a autonomia, a capacidade para se
movimentar e a independéncia para realizar as
atividades do dia a dia. Esses fatores sdo
especialmente importantes, ja que € muito comum
ver idosos se tornando dependentes de seus
cuidadores conforme a idade avanca. Nesse
sentido, a atividade fisica pode resgatar essa
independéncia, promover bem-estar e ajudar a
desfrutar de uma vida com mais qualidade.
Seguindo a lista de vantagens, um idoso mais ativo
é também um individuo que se sente menos
cansado e com menos dores nas articulagdes e nas
costas. A atividade fisica ndo faz bem s6 para o
corpo, ela é é6tima para a mente também. Os
idosos podem experimentar uma reducdo dos
sintomas de ansiedade e depressao, além de uma
melhora da autoestima, da imagem corporal e dos
sentimentos relacionados a soliddao (Ministério da
Saude, 2022).

Além disso, a pratica de atividade fisica
pode proporcionar varios beneficios ao ser
humano, especialmente aos da terceira idade.
Atividades em grupo podem contribuir ndo apenas
no aspecto fisico, como também no aspecto
mental. As pessoas que exercem atividades fisicas
tendem a ter uma melhor qualidade de vida em
relacdo a diversos fatores, tais como: a dor, a
capacidade funcional e o estado de salude em
todos os seus niveis (Souza et al., 2023).

Um estudo feito por Ana Maria Curvelo
(2025), aponta que essas duas areas tém uma
relacdo muito préxima e podem se complementar
de forma eficaz. Segundo ela, a combinagdo da
Educacdo Fisica com a Psicologia pode trazer
beneficios como: entendimento do
comportamento humano; desenvolvimento de
programas de exercicios personalizados; melhoria
da motivagdo e do engajamento; e o tratamento
de problemas de saide mental.

Vale ressaltar também, algumas areas que
articulam a Educacdo Fisica com a Psicologia,
sendo elas: Psicélogo do Esporte, que trabalha
com atletas para melhorar seu desempenho e lidar
com o estresse e a pressdao da competicdo;
Educacdo Fisica Adaptada, que trabalha com
pessoas com necessidades especiais para
desenvolver programas de exercicios
personalizados; Terapeuta de Atividade Fisica, que
usa a atividade fisica como uma forma de terapia
para tratar problemas de saiude mental e fisica;
Consultor de Condicionamento Fisico, que
trabalha com individuos ou equipes para
desenvolver programas de condicionamento fisico
personalizados (Curvelo, 2025).

Além de tudo que foi exposto, podemos
pensar em possiveis intervencdes da psicologia
em conjunto com a educagdo fisica. Além da
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eficacia no atendimento de idosos, essa relagdo
pode se dar em diversas outras areas, como por
exemplo:

- No contexto escolar, o psicélogo e o
professor de Educacdo Fisica podem desenvolver
atividades cooperativas que estimulem a empatia,
o respeito e o controle emocional.

- No contexto esportivo, o trabalho
conjunto auxilia atletas a lidar com o estresse e a
pressdo competitiva, fortalecendo o desempenho
e a resiliéncia emocional.

- Na formagdo profissional, psicélogos
podem contribuir com a capacitacdo de
educadores fisicos, ajudando-os a reconhecer
sinais de sofrimento emocional e adaptar
atividades a diferentes perfis.

4. CONCLUSOES

A andlise tematica dos dados obtidos
através das entrevistas, proporcionou a
construcdo de um trabalho com informagdes
valiosas a respeito do referido tema. Perpassamos
pelas diversas esferas do processo de envelhecer,
pelas singularidades e desafios, também foi
possivel promover um olhar para diversas
questoes que se fazem presentes na terceira
idade.

Vale destacar também, que os objetivos
desta pesquisa foram correspondidos, visto que,
por meio dela, foi possivel refletirmos sobre as
especificidades do envelhecimento, além de
olharmos para o habito de praticar exercicios e sua
influéncia para a salide mental da pessoa idosa, e
por fim, pensarmos nas maneiras como a
Psicologia pode tecer relagdes com outros campos
do saber no atendimento a pessoa idosa.

Também podemos destacar possiveis
contribuicbes desta pesquisa para a area, visto
que, nos proporcionou uma reflexdo sobre o
trabalho multidisciplinar, nesse caso, trazendo a
possibilidade de um auxilio da educacdo fisica
para o bem-estar emocional. Por meio das
informacdes apresentadas, vimos que a inclusdo
de exercicios fisicos na rotina dos idosos pode
funcionar como um excelente aliado na promogao
de salde mental, ajudando a psicologia a obter
resultados positivos no processo terapéutico de
pessoas na terceira idade.

Por fim, vale ressaltar também, que
abrimos aqui uma possibilidade para futuras
pesquisas sobre o tema, como forma de
proporcionar um atendimento mais completo no
trabalho com idosos, sendo assim, pode-se
aprofundar os estudos sobre esse assunto,
buscando entender melhor essa relagdo por meio
de novas pesquisas. Podemos pensar em uma
possivel pesquisa com os préprios idosos, para
saber suas opinides a respeito do tema, suas
percepcdes em relacdo a isso, e se acreditam que
unir a psicologia com a educacao fisica, realmente
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possa apresentar resultados e trazer beneficios
para os mesmos, para assim obtermos
informacdes sobre o assunto pelo olhar e pelas
vivéncias daqueles que experienciam essas duas
areas.
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