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Resumo

O turismo e o lazer podem ser uma forma de distragdo para todas as pessoas, independente da
classe social, raga ou idade. Portanto, o objetivo deste trabalho, foi analisar como o lazer
influi na qualidade de vida e na satde dos idosos. Para a pesquisa foram percorridos alguns
topicos: primeiramente, foi abordado sobre qualidade de vida e a terceira idade; este capitulo
se refere ao que ¢ qualidade de vida e quem ¢ o idoso, sendo este, normalmente, uma pessoa
com tempo livre e maior disponibilidade de receita para investir em viagens. Em seguida,
explorou-se do caminho metodoldgico percorrido, apresentando o relato dos entrevistados e
entdo ¢ abordado sobre o envelhecimento e o que acontece quando as pessoas ficam inativas,
além da procura por viagens e com isso, ¢ apontado que deve-se ter a preocupacdo de
capacitar recursos humanos para lidar com esse publico, visto que suas necessidades sdo
diferenciadas em relagdo a outros segmentos e a importancia do lazer na terceira idade, tendo
em vista que, nessa etapa o lazer eleva a sua vida social. O idoso constantemente necessita de
cuidados e ha uma preocupacao crescente com a qualidade de vida, especialmente quando a
vida média das pessoas estd aumentando. Por fim, traz-se a analise das entrevistas onde ¢
possivel perceber que nada ¢ melhor que o lazer para melhorar a socializagdo e a formagao de
vinculos, o que ajuda a resgatar a auto-estima e o bem-estar.

1. Turismo. 2. Terceira Idade. 3. Lazer e Turismo na Terceira Idade.
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Introducio

O envelhecimento ¢ caracterizado por uma degeneracdo progressiva dos tecidos que
impacta negativamente na estrutura e fungdo dos oOrgdos vitais. A perda da integridade
fisiologica, resultando em declinio progressivo da homeostase e reducao da capacidade de
responder aos estimulos ambientais com a idade, contribui para um risco incremental de
doenga e morte. A idade demografica da populacdo mundial estda mudando (GORDIA et al.,
2011).

No decorrer dos anos a populagdo brasileira manteve uma tendéncia de envelhecimento.
Em 2012, a populacao com 60 anos ou mais, era de 25,4 milhdes. Em 2021, o nimero passou
para 31,23 milhdes de pessoas desta faixa etaria segundo o Pnad Continua do IBGE ¢ em uma

projecdo para 2060, temos 1 em cada 4 brasileiros com essa faixa etaria.

Entre 2000 e 2050, a propor¢ao da populagdo mundial com mais de 60 anos dobrara de
cerca de 12% para 22%. Isso representa um desafio para a sociedade nos préximos anos e, em
particular, haverd uma necessidade crescente de cuidados de saude para doencas cronicas na

parcela mais fragil da populacao (DE FARIAS CAMBOIM et al., 2017).

O envelhecimento estd entre os fatores de risco conhecidos mais importantes para a
maioria das doencas cronicas. Cerca de 100.000 pessoas em todo o mundo morrem a cada dia

de causas relacionadas a idade (DA SILVA, DE SOUZA e GANASSOLI, 2017).

Sdo diversos os nimeros de mudangas no corpo que ocorrem com a idade e inclui
mudangas na aparéncia, como pele enrugada, reducdo gradual na altura e perda de peso
devido a perda de massa muscular e 6ssea, declinio na atividade sexual (¢ menopausa nas
mulheres), e declinio da fungdo da maioria dos 6rgaos, como renal, pulmonar, cardiaco e
cerebral (VELOSO et al., 2017). As fun¢des imunologicas e enddcrinas também sdo afetadas.
Tem-se sugerido que o envelhecimento resulta de uma série de fendmenos intrinsecos que
afetam todo o organismo e, consequentemente, leva a faléncia do 6rgdo do “elo mais fraco”,

culminando na morte (GORDIA et al., 2011).

No entanto, o processo de envelhecimento nao compartilha suas caracteristicas
principais com nenhuma doenga em particular ¢ ndo ¢ uma enfermidade, mas aumenta a
vulnerabilidade a doencas. Todos os 6rgaos tendem a perder a fun¢do com a idade e isso esta

bem descrito no pulmao, onde ocorre um declinio progressivo da fungdo pulmonar apds os 25



anos de idade (VECCHIA et al., 2005).

As alteragdes associadas a idade sdo amplamente determinadas pela genética
influenciadas por aspectos ambientais (dieta, exercicios, exposi¢do a microrganismos, fumaga
de cigarro, poluentes atmosféricos e radiacdo ionizante). Outros fatores também podem alterar
a capacidade de viver mais. A longevidade difere entre os sexos, com as mulheres vivendo de
7 a 10 anos mais que os homens. Infancia, personalidade, educacao e fatores comportamentais
também contribuem para a longevidade. Acredita-se que varios mecanismos celulares e
moleculares estejam envolvidos no processo de envelhecimento e determinem o fendtipo do

individuo (DE FARIAS CAMBOIM et al., 2017).

Existe um consenso na literatura quanto a pratica de atividades na terceira idade.
Apontando beneficios como prevencdo de doencas e de agravamentos de quadros como

diabetes, osteoporose e influéncia inclusive nos casos de quedas de idosos.

Ha beneficios relacionados ao lazer, logo, estd ligado a maior promogao de saude, de
mais energia, criacdo de novos lagos sociais, autoconhecimento, distragdo de problemas, a um
estilo de vida mais saudavel e feliz, o que ¢ muito significativo nesse momento da existéncia.
Nesse contexto, o habito de lazer tem se apresentado como fator relevante para impactar
diretamente na qualidade de vida dos idosos. Ha quem considere atividade fisica parte do
lazer, por ndo se tratar de préticas rotineiras como o trabalho. Todavia, aqui, também deve-se
considerar passeios, viagens e quaisquer outras praticas fora da rotina. A sensacdo de
bem-estar, satisfagdo e todos os demais processos cerebrais advindos deste estado, podem

impactar a qualidade de vida do individuo.

Assim, a presente pesquisa buscara responder qual a relacao entre as praticas de lazer e

a qualidade de vida em idosos?

Neste sentido, tem-se como objetivo geral analisar a relacdo entre as praticas de lazer
dos idosos e sua qualidade de vida. Assim, os objetivos especificos buscardo entender o que ¢
qualidade de vida, contextualizar quanto ao envelhecimento dos individuos, apresentar os
riscos advindos da inatividade na terceira idade, apontar a importancia do lazer para o
bem-estar de idosos, investigar, por meio de um estudo de caso as praticas de lazer para a
terceira idade e os receios que interferem nas praticas de turismo por parte deste publico, e por

fim, verificar de que forma o turismo pode mitigar as doengas que afetam os idosos.

Desta maneira, justifica-se a presente pesquisa pelo sua potencial contribuigdo ao



contexto académico em que estd inserida, podendo enriquecer a temdtica ja presente na
literatura sobre o tema em questdo. A pesquisa também tem um potencial educador ao
disponibilizar um contetido rico e compreensivel, para o leitor sem conhecimento técnico
sobre o tema, embora este mesmo conteudo possa ser considerado conciso e devidamente

estruturado.

O tema proposto nesse projeto também foi motivado por minha historia de vida, tenho
avos que possuem comportamentos diferentes em relagdo ao lazer, viagens e,
consequentemente, diferente qualidade de vida. Como turismdloga a curiosidade cientifica de
entender essa relacdo lazer/ viagens/qualidade de vida ficou mais presente e significativa.

Assim, justifica-se o tema em tela pesquisado.



1. Terceira idade e o papel do lazer na qualidade de vida

A relacdo entre o papel do lazer e a qualidade de vida dos idosos ¢ um campo de estudos que
requer defini¢des conceituais mais claras para sua possivel constru¢cdo. Com esse intuito o
capitulo descreve a partir de diferentes autores os conceitos que serdo base do estudo

proposto.
1.1. Conceito de qualidade de vida

Qualidade de vida (QV) ¢ um termo abrangente para a qualidade dos varios dominios
da vida. E um nivel padrao que consiste nas expectativas de um individuo ou sociedade para
uma boa vida. Essas expectativas sdo guiadas pelos valores, metas e contexto sociocultural

em que o individuo vive (PEREIRA, TEIXEIRA e SANTOS, 2012).

E um conceito subjetivo e multidimensional que define um nivel padrio para o
bem-estar emocional, fisico, material ¢ social, como liberdade da dor, liberdade de
preocupagdo e liberdade de doenca. Serve como uma referéncia contra a qual um individuo
ou sociedade pode medir os diferentes dominios da propria vida. A medida em que a propria
vida coincide com esse nivel padrdao desejado, o grau em que esses dominios dao satisfagao e,
como tal, contribuem para o bem-estar subjetivo de uma pessoa, ¢ chamado de satisfagdo com

a vida (SEIDL e ZANNON, 2004).

Qualidade de vida ¢ o bem-estar geral dos individuos e das sociedades, delineando
aspectos negativos e positivos da vida. Ele observa a satisfacdo com a vida, incluindo tudo,
desde saude fisica, familia, educagdo, emprego, riqueza, seguranga, seguranca a liberdade,
crengas religiosas € meio ambiente. A QV tem uma ampla gama de contextos, incluindo os
campos do desenvolvimento internacional, saude, politica e emprego. E importante nio
confundir o conceito de QV com uma area de QV relacionada a saude mais recente

(GASPAR, DE MATOS e RIBEIRO, 2008).

A qualidade de vida ¢ uma indicagdo subjetiva de felicidade que ¢ uma consideracao
importante em uma série de decisoes financeiras. Os fatores que desempenham um papel na
qualidade de vida variam de acordo com as preferéncias pessoais, mas geralmente incluem
seguran¢a financeira, satisfacdo no trabalho, vida familiar, saude e seguranca (PEREIRA,

TEIXEIRA e SANTOS, 2012).



O interesse académico pela qualidade de vida cresceu apos a Segunda Guerra
Mundial, 2 medida que aumentava a conscientizagdo e o conhecimento das injusticas
socioecondmicas. Isso impulsionou a pesquisa de indicadores sociais e, posteriormente, a
pesquisa sobre bem-estar subjetivo e qualidade de vida. A visdo do paciente sobre sua propria

saude ha muito desempenha algum papel na consulta médica (GORDIA et al., 2011).

Existem varias categorias amplas de medidas de qualidade de vida. Estes incluem
medidas genéricas, que sdo projetadas para avaliar a qualidade de vida relacionada a satde
em qualquer grupo de pacientes (na verdade, em qualquer amostra populacional); medidas
especificas da doenca, como aquelas destinadas a avaliar a qualidade de vida relacionada a
saude em grupos especificos de doencas; e medidas individualizadas, que permitem a
inclusdo de aspectos da vida considerados importantes pelos pacientes individualmente

(SEIDL e ZANNON, 2004).

O PIB pode ser usado para avaliar a qualidade de vida de um grupo de pessoas. Nao ¢
um indicador unico e seguro, mas pode apontar o desenvolvimento de determinadas regides e
a infraestrutura a que uma pessoa tem acesso. Existe uma relacdo entre o PIB e o
desenvolvimento de um pais e, portanto, um vinculo com o padrao de vida (PEREIRA,

TEIXEIRA e SANTOS, 2012).

Viver em um pais com uma economia forte melhora os padrdes de vida, reduz o custo
de certos bens e oferece as pessoas empregos com melhor remuneragdo. O consequente
aumento do acesso a infraestrutura de um pais economicamente prospero aumenta a
qualidade de vida, pois ¢ mais facil acessar amenidades. Essa infraestrutura também ¢
importante porque chega de forma gradativa aos segmentos mais pobres da populagdo, o que
reduz a pobreza. No entanto, o aumento do PIB e uma economia em expansao podem levar a
disparidades entre ricos e pobres, perda significativa de tempo de lazer e deterioracdo das

condig¢des de trabalho (GASPAR, DE MATOS e RIBEIRO, 2008).

A qualidade de vida nao deve ser confundida com o conceito de padrao de vida, que
se baseia principalmente na renda. Os indicadores padrdo da qualidade de vida incluem nao
apenas a riqueza € o emprego, mas também o ambiente construido, a saude fisica e mental, a
educacdo, o tempo de recreacdo e lazer e o pertencimento social. De acordo com a
Organizagao Mundial da Satde (OMS), qualidade de vida ¢ “a percep¢ao do individuo sobre
sua posi¢ao na vida no contexto da cultura e sistemas de valores em que vivem e em relagao

aos seus objetivos" (PEREIRA, TEIXEIRA e SANTOS, 2012).



Para cada pessoa, a definicdo de qualidade de vida ¢ diferente e profundamente
pessoal. Uma pessoa pode definir a qualidade de vida como apreciar a beleza de um por do
sol. Outra pessoa pode descrevé-lo como partilha de uma festa, de férias com a familia,
adorando em uma igreja, sinagoga ou mesquita, jogando um jogo de bridge, lavar um carro,
ouvindo musica ou resolvendo palavras cruzadas. Cada pessoa tem um padrao unico de o que

tem valor e o que da qualidade a vida (SANTOS, 2014).

A definicdo de qualidade de vida de cada pessoa pode incluir diferentes fatores, como

(GORDIA et al., 2011).:
e A capacidade de pensar, tomar decisdes e ter controle na vida cotidiana;
e Saude fisica e mental;
® Arranjos vivos;
e Relacoes sociais;
e Crengas religiosas e espiritualidade;
e Valores culturais;
e Um senso de comunidade;
e (ircunstancias financeiras e econdmicas.

Muitos fatores podem influenciar a qualidade de vida de uma pessoa, tanto dentro
quanto fora de seu controle direto. Esses fatores variam de pessoa para pessoa, de lugar para
lugar ¢ mudam com o tempo. Embora a estabilidade financeira possa ser um indicador de boa
qualidade de vida, os especialistas observaram a importancia de encontrar um equilibrio
cuidadoso entre trabalho e lazer. As pessoas que trabalham muitas horas ou em varios
empregos geralmente tém menos tempo livre para aproveitar esses ganhos por meio de

experiéncias com amigos e familiares, hobbies e férias (GORDIA et al., 2011).

Outras condi¢des de trabalho também podem afetar a qualidade de vida. Por exemplo,
alguns trabalhos podem envolver riscos potenciais, como produtos quimicos ou maquinas,
enquanto outros podem envolver longas viagens longe de casa ou flutuagdes sazonais de

horario. Cada individuo terd que considerar como esses desafios se comparam aos beneficios
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que podem acompanha-los, como saldrios mais altos, oportunidades de viagem, folga

prolongada ou satisfa¢do no trabalho (GASPAR, DE MATOS e RIBEIRO, 2008).

Quando a renda de uma familia ndo ¢ suficiente para cobrir as necessidades basicas,
como moradia segura, alimentagdo saudavel e cuidados infantis, as familias devem considerar
dificeis compensacdes que podem afetar sua qualidade de vida. Por outro lado, rendas mais
altas podem permitir o acesso a comodidades que podem contribuir para uma maior
qualidade de vida, como academias e aconselhamento sobre problemas de saide. Ter uma
renda mais alta também permite que as pessoas vivam em bairros mais seguros ¢ obtenham

assisténcia médica com mais facilidade (GORDIA et al., 2011).

Como também, a qualidade de sono ¢ considerada fundamental para uma maior
qualidade de vida. Dormir o suficiente ¢ dormir bem faz com que nos sintamos melhor,
previne doencas cronicas e prolonga a expectativa de vida. Durante o sono o organismo passa
por varios processos fisioldgicos, incluindo reparo, restauragdo e cura das células do cérebro

(PEREIRA, TEIXEIRA e SANTOS, 2012).

O equilibrio saudavel entre vida profissional e pessoal esta relacionado a qualidade de
vida. Equilibrar o tempo e a energia gastos trabalhando e aproveitando outros aspectos da
vida ajuda a manter o mental e o fisico produtivo e satisfeito. Sem um equilibrio saudavel
entre vida profissional e pessoal, as pessoas tendem a sentir fadiga e esgotamento, o que pode

afetar outras areas da vida, incluindo relacionamentos pessoais (SEIDL e ZANNON, 2004).

Por ser um fator muito importante a qualidade de vida pode afetar a condicao fisica,
disposi¢do, o desenvolvimento de doencgas, diminuir o estresse e contribuir para uma maior
expectativa de vida no individuo. Nos humanos, a igualdade de expectativa de vida estd
intimamente relacionada a qualidade de vida: pessoas de populagdes que vivem mais tendem
a morrer em uma idade semelhante, enquanto populagdes com expectativa de vida mais curta

tendem a morrer em uma faixa etaria diversificada (GORDIA et al., 2011).

Uma variedade de varidveis contribui para os fendmenos da longevidade, incluindo
medicamentos, avangos técnicos, melhorias na qualidade de vida, alimentagdo, condi¢des de
saude, entre outros. Mesmo aqueles com condi¢des cronicas ou debilitantes t€ém uma
expectativa de vida mais longa, que pode se desenvolver e influenciar a senescéncia. Melhor

cuidados de saude e higiene, estilos de vida mais saudaveis, alimentagdo suficiente e melhor
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assisténcia médica estdo diretamente ligados a longevidade de uma pessoa (PEREIRA,

TEIXEIRA e SANTOS, 2012).

Como também, as questdes de qualidade de vida tornaram-se um componente
importante da vigilancia da satde publica e de forma geral sdo consideradas indicadores
validos de necessidades nao atendidas e resultados de intervencdes. A auto avaliagdo do
estado de saude também ¢ um preditor mais poderoso de mortalidade e morbidade do que
muitas medidas objetivas de saide. As medidas de qualidade de vida permitem demonstrar
cientificamente o impacto da saude na qualidade de vida (GASPAR, DE MATOS e
RIBEIRO, 2008).

O envelhecimento € um processo natural que ocorre como resultado de mudangas
graduais na atividade metabolica dos 6rgdos e na incapacidade de restaurar as células. Em
todo o mundo, a expectativa de vida média das pessoas estd aumentando. Varios fatores,
incluindo hereditariedade, estilo de vida e dieta saudavel, evitar fumar e atividade fisica

podem afetar a longevidade da vida (SEIDL e ZANNON, 2004).

1.1.1 Qualidade de vida na Terceira Idade

A qualidade de vida esta ligada a autoestima e ao bem-estar pessoal e inclui uma
variedade de fatores como capacidade funcional, nivel socioecondmico, estado emocional,
interacdo social, atividade intelectual, autocuidado, apoio familiar, estado de saude proprio,
valores culturais, éticos e religiosos, estilo de vida, satisfagdo no trabalho ou atividades
diarias e o ambiente em que se vive. Os fatores primordiais da qualidade de vida do idoso sao
seu ambiente de vida, sua participacao na vida social e a ajuda social que recebem. A saude e
a doenga interferem indiretamente na autonomia e comprometimento funcional (DA SILVA,

DE SOUZA e GANASSOLI, 2017).

Muitas definicdes de qualidade de vida incorporam componentes objetivos e
subjetivos. A maioria dos idosos classifica sua qualidade de vida positivamente com base em
lagos sociais, dependéncia, saude, situagdes materiais € comparagdes sociais. Adaptacao e
resiliéncia podem ajudar a manter um alto nivel de vida. Na dimensao subjetiva da qualidade
de vida, ndo ha diferencas culturais, mas ha diferengas na dimensao objetiva (DANTAS et al.,

2017).
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Além disso, ter saude, viver com tranquilidade, viver em harmonia, sentir-se alegre,
ter prazer com a vida, dedicar-se a hobbies, trabalho voluntario ou trabalho remunerado sao
aspectos da qualidade de vida do idoso. Também envolve manter relacionamentos
interpessoais e solicitar ajuda de familiares, amigos e vizinhos. Segundo especialistas em
geriatria, a busca de bons habitos, como exercicios fisicos e alimentacdo saudavel, bem como
a participacdo em novas atividades para manter a mente ocupada, estd associada a uma alta

qualidade de vida na velhice (DE FARIAS CAMBOIM et al., 2017).

Outro fator associado a qualidade de vida na velhice sdo os contatos sociais. Interagcdo
com a familia, amigos e colegas ¢ necessaria. Além de fundamental, o papel da familia na
melhoria da qualidade de vida do idoso ¢ previsto em lei. A lei exige que a familia cuide e
resguarde o idoso, respeitando seus limites e autonomia para nao restringir suas liberdades e

desejos (VECCHIA et al., 2005).

O termo adaptacdo ¢ amplamente utilizado para descrever como o idoso mantém uma
boa qualidade de vida. Os individuos modificam seus padrdes internos, ideais e ideias de
qualidade de vida para se adaptar a uma situagdo dificil ou desagradavel. O significado da
auto avaliacdo da qualidade de vida de uma pessoa mudara como resultado das alteragdes de

sua vivéncia (DE FARIAS CAMBOIM et al., 2017).

Quando a saude e outras circunstancias se deterioram na velhice, a comparagao social
ajuda a manter a qualidade de vida. E uma estratégia muito utilizada por idosos e pode incluir
contraste ascendente, contraste descendente, identificacdo e suas respectivas combinagoes.
Ademais, fortes lagos sociais levam a felicidade na velhice, contribuido para uma maior

qualidade de vida (VECCHIA et al., 2005).

E responsabilidade da familia, da comunidade, da sociedade e do poder publico
proteger os direitos do idoso a vida, saude, alimentagdo, educacdo, cultura, esporte, lazer,
trabalho, cidadania, liberdade e dignidade, bem como o direito que sejam respeitados e
convivam com suas familias e comunidades. A convivéncia com grupos sociais proporciona
uma interagdo e o aprendizado de coisas novas. Também pode ser considerado um ambiente
fantastico para o idoso compartilhar experiéncias e obter assisténcia, o que € visto como vital

para uma o6tima qualidade de vida (DE FARIAS CAMBOIM et al., 2017).

Existe uma ligagdo entre a atividade fisica e o aumento da expectativa de vida em

idosos. O sedentarismo ¢ prejudicial a saude de todos, mas principalmente dos idosos. A
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obesidade pode impedir a mobilidade, além de aumentar o risco de doengas cronicas (DA

SILVA, DE SOUZA e GANASSOLLI, 2017).

Deméncia e depressdo sdo duas questdes importantes a serem abordadas quando se
trata de qualidade de vida da terceira idade. O luto, o isolamento social, a enfermidade fisica
e o declinio cognitivo sdo mais provaveis na velhice, e todos contribuem para o
desenvolvimento da depressao. A depressao esta relacionada com uma reducao na qualidade
de vida e, em contextos clinicos, a depressdo demonstra caracteristicas semelhantes as

medidas de bem-estar (VECCHIA et al., 2005).
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1.2 Mas, afinal o que ¢é a velhice?

A velhice refere-se a idades proximas ou superando a expectativa de vida dos seres
humanos, e ¢, portanto, o fim do ciclo de vida humano. A ideologia da velhice, Haddad
(2017, p.81) traz que o ser humano passa por trés estagios, desde que tenha uma vida normal,
(...) desde o nascimento até a morte: o primeiro, época do progresso, desenvolvimento e
evolucdo, ¢ a juventude; o segundo, época da estabilizagdo e equilibrio ¢ a idade adulta e a
maturidade; e o ultimo ¢ a época da regressdo ou velhice- chamada ‘terceira idade’ pelo

gerontologista francés Huet.

Na legislacao brasileira o idoso ¢ definido pela Lei n® 10.741, de 1 de outubro de 2003
onde ¢ estabelecido o Estatuto da Pessoa Idosa, cujo o Artigo 1° diz “E instituido o Estatuto
do Idoso, destinado a regular os direitos assegurados as pessoas com idade igual ou superior a
60 (sessenta) anos.” Porém em 2019 um Projeto de Lei 5383/19 busca alterar a legislacao
atual para que as pessoas sejam consideradas idosas a partir dos 65 anos de idade, e ndo mais
60. O autor da PL, deputado Jodo Campos aponta que “Nao existe mais justificativa para
dizer que uma pessoa com 60 anos ¢ idosa. A cada dia que se passa vemos mais pessoas
atingindo essa idade com qualidade de vida, em plena atividade laboral, intelectual e até

mesmo fisica”.

Os idosos geralmente tém habilidades regenerativas limitadas e sdo mais suscetiveis
a doengas, sindromes, lesdes e doengas do que os adultos mais jovens. O processo organico
do envelhecimento ¢ chamado de senescéncia, o estudo médico do processo de
envelhecimento ¢ chamado de gerontologia, e o estudo de doengas que afligem os idosos ¢
chamado de geriatria. Os idosos também enfrentam outras questdes sociais em torno da

aposentadoria, solidao e idade (HAMER, et al. 2014).

Os idosos também terdo muitos sintomas. Por exemplo, os ossos sauddveis sdo
criticos para a saude dos idosos. A medida que o corpo envelhece, ele comeca a absorver o
tecido dsseo antigo mais rapidamente do que o novo tecido 0sseo pode ser criado, assim os

ossos tendem a se tornar mais finos e mais fracos (VELOSO et al., 2017).

Isso leva a uma condi¢do conhecida como osteoporose, uma doenga na qual os 0ssos
se tornam muito frageis e podem se romper facilmente apds uma queda, ou mesmo durante os
movimentos cotidianos. Mais de 1,5 milhdo de fraturas ocorrem a cada ano devido a

osteoporose. A velhice ndo ¢ um estagio biologico definido, j& que a idade cronologica

15



denotada como "velhice" varia cultural e historicamente. Em 2011, as Na¢des Unidas
propuseram uma convencao de direitos humanos que protegeria especificamente os idosos

(SILVA, 2008).

As caracteristicas distintivas da velhice sdo fisicas e mentais. As marcas da velhice
sdo tao diferentes das marcas da meia-idade que o académico de direito Richard Posner
sugere que, como um individuo transita para a velhice, ele / ela pode ser considerado como

pessoas diferentes "compartilhando o tempo" da mesma identidade (HAMER, et al. 2014).

Essas marcas ndo ocorrem na mesma idade cronoldgica para todos. Além disso,
ocorrem taxas e pedidos diferentes para pessoas diferentes. Marcas de velhice podem
facilmente variar entre pessoas da mesma idade cronoldgica. Uma marca basica da velhice

4 " L P " ([ [
que afeta o corpo ¢ a mente ¢ a "lentiddo do comportamento". Esse "principio de
desaceleracao" encontra uma correlagao entre o avango da idade ¢ a lentidao da reacdo e o

desempenho das tarefas fisicas e mentais (SILVA, 2008).

O envelhecimento da populagao ¢ o fendmeno demografico dominante no século XXI.
O declinio da fertilidade, o aumento da longevidade e a progressao de coortes de grande porte
para as idades mais avangadas estdo fazendo com que a parcela de idosos aumente em todo o

mundo (TAVARES et al., 2012).

Essa mudanca demografica resultou em niimeros e proporcdes crescentes de pessoas
com mais de 60 anos. Como resultado, a primeira vez na histéria em que havera mais idosos
do que jovens esta se aproximando rapidamente (SILVA, 2013). A OMS esta trabalhando em

trés areas com impacto direto no envelhecimento:

e Prevencao de doencas cronicas;
e Acesso a cuidados priméarios de satide amigos do idoso;

e C(riacdo de ambientes amigaveis ao idoso.

A OMS desenvolveu diretrizes que ajudam os paises a compreender os tipos de
programas que podem implementar para melhorar os ambientes de saude e as cidades, de

modo que sejam mais adequados as necessidades dos idosos, além de apoiar redes nas quais
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os paises podem compartilhar informacgdes técnicas, discutir estratégias e politicas que

funcionaram em cada pais para melhorar a vida dos idosos (VELOSO et al., 2017).

Conforme as pessoas envelhecem, elas se tornam mais suscetiveis a doengas e
deficiéncias. No entanto, grande parte da carga de problemas de saude entre os idosos pode
ser reduzida ou evitada abordando adequadamente os fatores de risco especificos, incluindo

(BALDONI e PEREIRA, 2010):

e Desenvolvimento de doengas nao transmissivelis;
e Pobreza;
e Isolamento e exclusdo social, transtornos de satde mental;

e Maus-tratos aos 1dosos.

O fenomeno do envelhecimento ¢ um processo complexo e desce até o nivel celular.
O que antes eram células sauddveis comecam a se deteriorar gradualmente. O
envelhecimento envolve muito mais do que apenas a aparéncia. Varios problemas de saude

diferentes podem acompanhar o envelhecimento (DANIEL, ANTUNES e AMARAL, 2015).

Aponta-se que em média, 80% dos idosos tém pelo menos uma condi¢do cronica de
saude e 68% duas ou mais. Apesar dessas estatisticas, os idosos podem maximizar a saiude e a
qualidade de vida controlando os sintomas de problemas de satide existentes e reduzindo o

risco de desenvolver outros problemas (TAVARES et al., 2012).

Provavelmente, a condicdo mais comum encontrada a medida que as pessoas
envelhecem ¢ a artrite. A artrite se refere a danos nas articulagdes comumente usadas, como a
articulagdo do quadril, do joelho, das maos e dos pés. A artrite ¢ um fendmeno classico do
envelhecimento e ocorre devido aos danos aos tecidos que formam as articulagdes (SILVA,

2013).

Aqueles que fumaram por muitos anos. Tendem a desenvolver problemas pulmonares
a medida que envelhecem. A doenga comum que afeta individuos mais velhos ¢ chamada de

doenga pulmonar obstrutiva cronica, também chamada de bronquite cronica. Outra condig@o
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que pode afetar individuos mais velhos ¢ a doenga pulmonar intersticial. A asma também ¢

muito prevalente em pessoas idosas (BALDONI e PEREIRA, 2010).

A medida que as pessoas envelhecem, certos tipos de cAncer sdo mais proeminentes
apos os 65 anos. O cancer ¢ a segunda principal causa de morte em pessoas com mais de 65
anos. Os canceres comuns vistos em mulheres incluem cancer de mama, cancer de ovario €
cancer de utero. Nos homens, o cancer de prostata e o de pulmao tendem a ser mais comuns.
O cancer de intestino também ¢ bem conhecido, especialmente em pessoas que tém historico

familiar do problema (SILVA, 2008).

Outra das doengas comuns na velhice sdo as doencas cardiacas. Isso pode incluir
ataques cardiacos, estreitamento das artérias cardiacas, causando dores no peito (chamadas de
angina) ou enfraquecimento do musculo cardiaco, chamado de insuficiéncia cardiaca.
Qualquer que seja a condi¢cdo, uma vez que a doenca cardiaca se instale, as pessoas achardo
muito mais dificil realizar exercicios e atividades regulares (DANIEL, ANTUNES e
AMARAL, 2015).

O envelhecimento ¢ um problema comum coexistente com a doenga de Parkinson,
uma condi¢do em que uma pessoa comeca a sentir tremores nas maos em repouso, lentidao
nos movimentos € um rosto vazio e sem expressao. A condi¢cdo € progressiva e os tratamentos
apenas ajudam a desacelerar essa progressao e tratar os sintomas. Até agora, ndo ha cura para

esse problema (VELOSO et al., 2017).

A prevengdo e o controle dos problemas de satde dos idosos requerem uma
abordagem multifacetada que incorpore a colaboracgdo ativa dos setores de saude, bem-estar

social, desenvolvimento rural / urbano e juridico (TAVARES et al., 2012).

As internacdes hospitalares de idosos sdo cerca de trés vezes superiores as de jovens.
A medida que as pessoas envelhecem, suas necessidades de satide tendem a se tornar mais
complexas, com uma tendéncia geral para o declinio da capacidade e o aumento da
probabilidade de ter uma ou mais doencgas cronicas. Os servigos de saude sao frequentemente
projetados para curar condigdes ou sintomas agudos e tendem a gerenciar problemas de satide
de formas desconectadas e fragmentadas que carecem de coordenagao entre os prestadores de

cuidados, ambientes e tempo (DANIEL, ANTUNES e AMARAL, 2015).

Os sistemas de saude precisam ser transformados para que possam garantir acesso

acessivel a intervencdes médicas baseadas em evidéncias que atendam as necessidades dos

18



idosos e possam ajudar a prevenir a dependéncia de cuidados mais tarde na vida. Os idosos
consultam atendimento médico para condi¢des cronicas avangadas ou instaveis (SILVA,

2008).

Muitos idosos ignoram acidentes e ferimentos simples, incluindo aqueles causados
por pequenas quedas. No entanto, cair ¢ um dos principais fatores associados a 0ssos
quebrados e traumas em idosos, o que pode levar a doengas dsseas, infecgdes, coagulos
sanguineos e até morte. A visita dos idosos ao atendimento de satide também se d4 por esse
motivo. E importante que os idosos visitem seus médicos regularmente para garantir sua

saude e bem-estar a longo prazo (TAVARES et al., 2012).
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1.3 Lazer e Qualidade de Vida

O lazer ¢ fundamental para manter a qualidade de vida das pessoas. A forma como ¢
usufruida, bem como o tipo de atividades, permitem conhecer aspectos da vida
contemporanea e padrdes culturais. O lazer, de acordo com a sociologia, ¢ um fendmeno

definido pelas complexidades das condi¢des econdmicas, politicas e sociais, € ndo uma

consequéncia da escolha humana (NOGUEIRA e MARTINS 2017).

A palavra lazer provém do latim licere, que significa “ser licito, ser permitido”. A
Constituicao Federal Brasileira assegura o direito ao lazer - artigo 6°, artigo 7°, IV, artigo 217,
§ 3°, e artigo 227 explicitamente na parte onde sdo abordados os Direitos Sociais sendo um
direito subjetivo, fundamental e de 2° geracdo, ou seja, sdo os direitos econdmicos, sociais €
culturais também chamados como “direitos de igualdade” sendo obrigacdo do Poder Publico

garanti-las.

Lazer ¢ definido como uma sequéncia de atividades fisicas, artisticas, culturais ou sociais
realizadas por uma pessoa durante o tempo livre de obrigagdes profissionais, familiares,
espirituais e politicas, a fim de alcangar auto satisfacao, prazer e bem-estar. O tempo de lazer
¢ analogo ao trabalho no sentido de que certas atividades devem ser realizadas em horarios
especificos. O tempo de lazer evoluiu do desejo humano de se distrair e participar de varias

atividades fora do horéario de trabalho (SILVA et al., 2016).

“E sabido que a Constitui¢do brasileira de 1988 coloca o lazer como direito social de
todos, e a partir desse marco legal estabelecem-se politicas publicas no ambito federal,
estadual e municipal. Mas estabelecer marco legal nao garante sua efetividade, muito menos
sua qualidade, quanto menos a democratizagio de seu acesso.” (MOESCH, 2015). E
necessario pensar o lazer como um direito social, sendo assim deveria ser uma realidade que
englobe a todos e ndo um privilégio para poucos, ja que ¢ um beneficio fundamental que

garante o bem estar do ser humano.

A recreagdo tem um grande impacto social. Pode ser considerado um indicador
socializador, pois sua pratica pode gerar visdes comuns sobre as experiéncias felizes das
pessoas, reconhecendo assim as mesmas formas de satisfagdo em diferentes pessoas. A maior
parte do tempo de lazer ¢ gasta em quatro momentos unicos: no final do dia de trabalho, no

fim de semana, no final do ano (férias) e no final da vida (aposentadoria). Esses momentos
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sdo repletos de atividades centradas nas seguintes fungdes: relaxamento, prazer e

desenvolvimento da personalidade (PEGORARI et al., 2015).

No entanto, dada a variedade de empregos disponiveis hoje, o lazer ndo se limita aos
quatro periodos historicos; novos significados e formas que combinam lazer e trabalho
podem ser encontrados. A pratica do lazer foi influenciada por fatores objetivos ligados a
desdobramentos politicos, econdmicos e sociais que possibilitaram a presenga de um tempo
ndo estruturado, bem como subjetivos que passaram a valorizar o lazer como uma chance de

relaxamento, prazer e crescimento pessoal (SILVA et al., 2015).

A qualidade de vida ¢ determinada com fatores objetivos e com a percepgao subjetiva
de fatores que influenciam a vida humana. As atividades de lazer desempenham um papel
muito importante no bem-estar subjetivo porque oferecem oportunidades para atender aos
valores e necessidades da vida. Por meio da participacdo em atividades de lazer, as pessoas
constroem relacionamentos sociais, sentem emog¢des positivas, adquirem habilidades e
conhecimentos adicionais e, portanto, melhoram sua qualidade de vida (PEGORARI et al.,

2015).

O lazer, o tempo que as pessoas passam fora de suas atividades produtivas, tem
grande impacto na sensacdo de bem-estar, felicidade e satisfacdo com a vida. Os efeitos
positivos do lazer e do tempo de jogo incluem melhor resolucdo de problemas, ética de
trabalho aprimorada e criatividade aprimorada. Fora do dominio do desempenho no trabalho,
o tempo de lazer de qualidade afeta o psicoldgico e cognitivo mais amplo, na saude fisica e

na qualidade de vida (SILVA et al., 2015).

A recreacao ¢ um elemento fundamental da satde emocional e que afeta diretamente o
estado de bem-estar dos individuos. O bem-estar nao se refere apenas ao nivel material de
cada individuo, abrangendo as necessidades bésicas do ser humano, mas implica a existéncia
de um estado de equilibrio das emocdes, fonte de harmonia e tranquilidade, que tem

indubitavel impacto na satde integral. (PEGORARI et al., 2015

A importancia do lazer para o seu bem-estar reside em saber encontrar as alternativas
mais prazerosas a partir da individualidade e em considerar que a participagdo das pessoas no
lazer durante o tempo livre facilita a renovacdo e reposicdo das energias exauridas pelo

cotidiano (NOGUEIRA e MARTINS 2017).
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Em seu tempo livre, as pessoas constroem relacionamentos sociais, experimentam
emocdes positivas, podem adquirir novas habilidades, uma nova consciéncia e, portanto,
podem melhorar a qualidade de suas vidas. A participagdo cultural tem um importante efeito
positivo no bem-estar. O envolvimento ativo e passivo em atividades artisticas e culturais
também pode contribuir para o bem-estar individual através de varias dimensdes, incluindo
saude mental, melhoria das habilidades cognitivas, bem-estar psicologico, atitudes pro-sociais

e sentido da vida). (SILVA et al., 2015).

Uma relagdo positiva entre as atividades praticadas e o nivel de bem-estar e satisfacao
geral com a vida e satisfagdo com o lazer do individuo. A satisfagdo com o tempo livre, de
fato, além de depender das caracteristicas estruturais da populagdo e do contexto de
referéncia, também varia de acordo com a forma como o tempo livre ¢ gasto e as atividades
realizadas. Entre as relagdes com sinal positivo para o bem-estar encontram-se a
sociabilidade, o desporto ¢ a atividade fisica, que promovem o sentido de comunidade ao
mesmo tempo que promovem a confianga interpessoal e a participacao cultural (SILVA et al.,

2016).

Felicidade, amizade e lagos familiares, atividade cognitiva, produtividade e saude
fisica contribuem para a qualidade de vida de uma pessoa. Esses elementos estdo diretamente
relacionados ao lazer. Isso leva a conclusdo de que se uma pessoa trabalhar para criar habitos
saudaveis, cultivar bons relacionamentos e participar de atividades que lhe proporcionem
prazer, tera mais condi¢cdoes de obter uma qualidade de vida elevada (NOGUEIRA e

MARTINS 2017).

A ansiedade das tarefas diarias e da agitacdo da cidade grande ¢ a maior responsavel
pela negatividade, cansago e estresse. As pessoas podem melhorar progressivamente sua
qualidade de vida participando de atividades de lazer que proporcionem prazer, relaxamento e
desenvolvimento mental e fisico. O lazer promove nio apenas o gerenciamento do estresse,
mas também um senso de autocuidado e equilibrio da saude mental e fisica (PEGORARI et

al., 2015).

Devido ao aumento da expectativa de vida, alternativas de entretenimento podem
ajudar as pessoas a evitar diversos problemas de saide, como esgotamento, perda de
memoria, transtornos psiquiatricos e doencas cronicas como diabetes e hipertensao. Quando o
corpo e a mente sdo privados de descanso, eles se aproximam do limite de sua capacidade de

processar acgoes e fatos. O lazer ajuda a melhorar o relaxamento (SILVA et al., 2016).
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Em esséncia, o estresse ¢ uma reagdo saudavel e natural do corpo. Quando
confrontado com um risco que se aproxima, o corpo entra em estado de alerta, produzindo
hormdnios e aumentando a frequéncia cardiaca. O problema torna-se grave, porém, quando
se torna cronico e tem influéncia direta na qualidade de vida. O lazer diminui os niveis de
estresse ao produzir hormonios do prazer e da felicidade, como a dopamina e a ocitocina

(PEGORARI et al., 2015).

Algumas doengas cronicas podem ser prejudiciais a saude, principalmente se a pessoa
for estressada ou sedentaria. Diabetes, hipertensdo e obesidade sdo os mais comuns. O
exercicio fisico também deve ser considerado para a prevencao de doengas cronicas (SILVA

etal., 2016).

O estresse ¢ a tristeza afetam o centro de memoria do cérebro. O tempo de lazer reduz
a influéncia desses dois fatores, e protege contra a perda de memoria. Isso ocorre porque as

atividades ndo rotineiras ajudam a sustentar a fun¢do cerebral (PEGORARI et al., 2015).

Para melhor compreender sobre os efeitos do lazer na vida dos idosos no préximo

capitulo descreveremos o caminho percorrido em nossa investigagao empirica.
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2. Caminho metodologico das evidéncias empiricas

A presente pesquisa buscara responder sobre a relagdo entre as praticas de lazer e a
qualidade de vida em idosos. Neste sentido, tem-se como objetivo geral analisar a relagdo
entre as praticas de lazer dos idosos e sua qualidade de vida. Assim, os objetivos especificos
buscardo entender o que ¢ qualidade de vida, contextualizar quanto ao envelhecimento dos
individuos, apresentar os riscos advindos da inatividade na terceira idade, apontar a
importancia do lazer para o bem-estar de idosos, investigar, por meio de um estudo de caso as
praticas de lazer para a terceira idade e os receios que interferem nas praticas de turismo por
parte deste publico, e por fim, verificar de que forma o turismo pode mitigar as doengas que

afetam os idosos.

A pesquisa utilizard de entrevistas individuais, com idosos que viajam e idosos que
ndo costumam viajar, para que seja feita uma investigagao e haja coleta de dados. A entrevista
serd formulada com questionamentos que busquem apontar indicativos como, doengas
pré-existentes, quantidade de remédios, se pratica atividades de lazer, se ¢ feliz . Assim, tem
como carater exploratério e de natureza qualitativa - ou seja, ndo se utiliza de instrumentos
estatisticos, baseando-se em: “um conjunto de praticas materiais e interpretativas que dao
visibilidade ao mundo” (Marchi et. al., 2011), fornecendo assim uma compreensdo da
profundidade de como certos fenomenos sociais t€ém como premissa a maior correlacao entre

os aspectos subjetivos do comportamento social e o comportamento individual.

O caminho percorrido metodologicamente foi em primeiro a constru¢ao do referencial
tedrico pela pesquisa bibliografica. No segundo momento a identificagdo do estudo de caso,

no qual os atores sdo idosos em situacao de qualidade de vida e de enfermidade.

Para responder se o lazer determina maior qualidade na saude fisica e mental de pessoas na
melhor idade, a andlise contara com o levantamento das informacdes das entrevistas

estruturadas dos 1dosos.

Os idosos serdo denominados com nomes ficticios, mantendo suas identidades em

sigilo, como requer o codigo de ética das pesquisas qualitativas.

As entrevistas foram realizadas entre os dias vinte e quatro e vinte e oito do més de

janeiro de 2023, em forma presencial.
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2.2 Relato dos atores do estudo

Neste capitulo, analisou-se a realizacdo de praticas de lazer em relagdo ao publico da

terceira idade e a suas respectivas qualidades de vida. Foram realizadas entrevistas

direcionadas para as pessoas com idade igual ou superior a sessenta anos, sendo trés homens

e trés mulheres.

A andlise foi apresentada a partir de quadros informando a pergunta

levantada e as respostas obtidas dos entrevistados.

Quadro I - Entrevistado 1

Género

Feminino

Idade

83 e contando

Fonte de renda

Propria, sou aposentada e ainda fago alguns trabalhos

de costura
Grau de escolaridade Fundamental
Estado civil Divorciada

Como ¢ a satide? Possui alguma doenga?

Minha satide é 6tima, me deu um problema no olho,
eu operei mas ndo voltei a enxergar completamente,

mas tirando 1sso estou Otima.

Toma medicamentos de uso continuo? Tem

tratamento de doenga critica?

Eu tomo remédio de diabetes, mas eu ndo tenho
diabetes entdo acho que ¢ mais para prevengao e para

a pressdo, mas também ndo sinto nada.

O que gosta de fazer no tempo de lazer tanto no lazer

ativo quanto no inativo?

Eu gosto muito de dangar, assistir filmes com meus

filhos e cozinhar.

Pratica algum esporte ?

Nao sei se conta, mas eu pelo menos uma vez na

S€mana vou dangar.

Participa de algum clube comunitario ou associagdo?

Atualmente nio, eu participava de um grupo de
danca de saldo, mas por conta da pandemia ndo tem

mais.

Tira periodo de descanso ?

Por mais que eu ainda trabalhe, costumo descansar

bastante, mas normalmente nos feriados religiosos eu
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ndo fago nada, nem cozinho.

Faz viagens? Se sim com que frequéncia? Se ndo, o

que te impede?

Viajo frequentemente para ver minha familia em
Minas, s6 ndo vou mais vezes pois dependo de
alguém para me levar e meus filhos trabalham.
Antigamente eu até ia de onibus, pelo programa de
idosos, aquele que ndo paga passagem, mas o mundo

anda tdo perigoso que € melhor ndo arriscar.

O que te deixa mais feliz?

Muitas coisas mas principalmente momentos como
os almogos do final de semana quando estamos

reunidos com a familia

Vocé acha que o lazer estd de alguma forma

relacionado com a sua saude?

Sim, pois me sinto bem quando danga, me sinto mais

feliz e livre.

Quadro II - Entrevistado 2

Género

Masculino

Idade

83 anos

Fonte de renda

Sou aposentado

Grau de escolaridade

Eu fiz até o ensino médio, naquela época nao

precisava dessas coisas de hoje

Estado civil

Divorciado

Como ¢ a saude? Possui alguma doenga?

E boa, de vez em quando tenho alguns sustos, tive
infec¢do urindria recentemente e tive osteoporose

ainda sinto incomodo na perna esquerda

Toma medicamentos de uso continuo? Tem

tratamento de doencas criticas?

Eu toma remédio para prostata aumentada e dois

calcios

O que gosta de fazer no tempo de lazer tanto no lazer

ativo quanto no inativo?

Eu assisto tv boa parte do tempo mas também gosto

de fazer uma caminha de 35 a 40 minuto

Pratica algum esporte ?

Caminhada
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Participa de algum clube comunitario ou associagdo?

Nao

Tira periodo de descanso ?

Sou aposentado minha vida é descansar, ja trabalhei

demais

Faz viagens? Se sim com que frequéncia? Se nao, o

que te impede?

Antes da pandemia eu viajava mais principalmente
para fora do pais mas diminui a frequéncia por conta
da pandemia, tenho medo da COVID mesmo estando
vacinado. Mas ainda viaja para Minas para ver a

familia, pelo menos uma vez ao ano.

O que te deixa mais feliz?

Viver bem, tranquilo, sem depender muito das

pessoas.

Vocé acha que o lazer estd de alguma forma

relacionado com a sua saude?

Acho que sim, principalmente a caminhada, me

ajuda muito.

Quadro III - Entrevistado 3

Género

Feminino

Idade

60

Fonte de renda

Propria, sou aposentada da SEEDF mas ainda

trabalho na coordenagéo de um colégio

Grau de escolaridade

Pos-graduada

Estado civil

Divorciada

Como ¢ a saude? Possui alguma doenca?

Minha satde ¢é boa, sinto dores no corpo,
principalmente no calcanhar mas nao possuo

nenhuma doenga.

Toma medicamentos de uso continuo? Tem

tratamento de doengas criticas?

Gragas a Deus nao, tudo certo.

O que gosta de fazer no tempo de lazer tanto no lazer

ativo quanto no inativo?

Eu leio bastante, mas gosto de jogar jogos de

tabuleiro com meu neto, ir ao shopping, ao cinema, ao
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teatro e a igreja.

Pratica algum esporte ?

Eu fago caminhada alguns dias na semana e queria me
matricular em uma academia, mas esta faltando

tempo.

Participa de algum clube comunitario ou associagdo?

Infelizmente ndo. Nunca encontrei nada em que me

encaixasse.

Tira periodo de descanso ?

Sim, gosto de tirar os domingos para descansar e

cuidar de mim, as vezes ndo da

Faz viagens? Se sim com que frequéncia? Se nao, o

que te impede?

Viajo pelo menos uma vez ao ano, embora nos
ultimos trés anos por questdes financeiras eu ndo

viajei

O que te deixa mais feliz?

Reunides em familia, viajar, happy hours com os

amigos, cantar e dangar

Vocé acha que o lazer estd de alguma forma

relacionado com a sua saude?

Sim, tem tudo a ver, se estamos ativos nossa saude
fica 14 em cima, eu pelo menos tenho essa sensagao,

se eu ficar sem fazer nada fico doente

Quadro IX - Entrevistado 4

Género

Masculino

Idade

84

Fonte de renda

Propria, eu ja me aposentei

Grau de escolaridade

Nao estudei, meu aprendizado foi na fazenda

cuidando das minhas terras

Estado civil

Viavo

Como ¢ a saude? Possui alguma doenga?

Minha satde € boa, tenho problemas de satide mas
nada que me impeca de fazer nada, ndo tenho
dificuldade. Eu tenho problemas no coragdo, uso

marcapasso para o coragdo bater na velocidade certa
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Toma medicamentos de uso continuo? Tem

tratamento de doenca critica?

Além do marcapasso para o coragao fraco eu tomo

remédio anticoagulante, pressdo e coragao.

O que gosta de fazer no tempo de lazer tanto no lazer

ativo quanto no inativo?

Eu gosto muito de ir para a roga plantar e cuidar de
animais, mas a familia ndo deixa eu ir como antes por
que tem medo que eu passe mal, o doutor
recomendou diminuir as idas, entdo eu fico mais em

casa assistindo tv

Pratica algum esporte ?

Eu gosto de sair para caminhar.

Participa de algum clube comunitario ou associagao?

Nao, eu vou de casa pra roga e da roca para casa

Tira periodo de descanso ?

E o que eu mais faco, normalmente fico em casa

deitado ou sentado vendo televisdo

Faz viagens? Se sim com que frequéncia? Se ndo, o

que te impede?

Viajo, mas ndo consigo mais viajar de carro pois as
pernas doem muito, minha Ultima viagem foi em

2019 foi para o Ceara para ver a familia

O que te deixa mais feliz?

Eu gosto de estar com a familia e de ver ela crescer,
esses momentos com a familia sdo maravilhosos, e

fico muito feliz quando vou para a roga.

Vocé acha que o lazer estd de alguma forma

relacionado com a sua saude?

Influencia muito, vocé pode estar passando mal,
chega alguém da familia ou amigo parece que passa,
esquece as coisas ruins, a doencga estd somente na

mente das pessoas e ndo pode se entregar.

Quadro X - Entrevistado 5

Género

Masculino

Idade

61

Fonte de renda

Propria, eu ainda trabalho

Grau de escolaridade

Fiz graduagdo em gastronomia, me formei

recentemente
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Estado civil

Casado

Como ¢ a satide? Possui alguma doenga?

Minha satide ¢ excelente gragas a Deus, tenho
problema no joelho esquerdo, machuquei no futebol a

muitos anos atras mas fora isso tudo em ordem

Toma medicamentos de uso continuo? Tem

tratamento de doenca critica?

Uso remédio para a pressdo, ndo tenho pressao alta

mas o médico receitou, acho que para controlar

O que gosta de fazer no tempo de lazer tanto no lazer

ativo quanto no inativo?

Eu gosto de assistir filme, dar uma caminhada, jogar

bola, viajar e estar com a familia

Pratica algum esporte ?

Fago caminhada e futebol

Participa de algum clube comunitario ou associagdo?

Participo em um polo esportivo, jogo futebol ha 16

anos la

Tira periodo de descanso ?

Tiro, geralmente fico mais em casa agora que ndo

tenho mais faculdade.

Faz viagens? Se sim com que frequéncia? Se nao, o

que te impede?

Costumo viajar, de 4 em 4 meses gosto de ir para o

entorno Pirendpolis ou Cavalcante

O que te deixa mais feliz?

Estar com minha familia, ela é primordial e trabalhar

Vocé acha que o lazer estd de alguma forma

relacionado com a sua saude?

Influéncia muito, quando a gente tem o lazer a gente

relaxa , fica bem inclusive com a familia

Quadro XI - Entrevistado 6

Género

Feminino

Idade

83

Fonte de renda

Propria, eu ndo aposentei mas recebo beneficio de

1doso

Grau de escolaridade

Estudei até a terceira série

Estado civil

Vitva
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Como ¢ a satde? Possui alguma doenga?

Minha satide esta melhorando agora com a
fisioterapia, mas eu tenho artrite, artrose, diabetes e

pressdo alta

Toma medicamentos de uso continuo? Tem

tratamento de doenga critica?

Eu tomo insulina trés vezes ao dia, acho que ¢ a
doenca mais critica, principalmente por que adoro
comer um docinho, mas também tomo remédio para
as dores nas juntas, remédio para dormir, para a
pressdo, para os rins por conta diabetes e para a

circulacdo

O que gosta de fazer no tempo de lazer tanto no lazer

ativo quanto no inativo?

Eu gosto de dormir e assistir novela, antes eu

cozinhava mas agora tenho muita tontura

Pratica algum esporte ?

Nao, tenho medo de cair, comecei a fazer fisioterapia
a um més e minha neta quer me levar para a
hidroginastica mas eu tenho medo de me afogar, mas
eu gosto da fisioterapia por que além de me sentir
melhor fisicamente ainda conheci pessoas da minha

idade e passamos bastante tempo conversando

Participa de algum clube comunitario ou associagao?

Nao costumo sair de casa, s para ir ao hospital

Tira periodo de descanso ?

Eu fico em casa o dia inteiro € durmo bastante

Faz viagens? Se sim com que frequéncia? Se ndo, o

que te impede?

Tem muitos anos que eu ndo viajo, desde que meu
marido morreu eu ndo tenho mais vontade de ir, mas

minha neta diz que ainda vai me levar

O que te deixa mais feliz?

Eu gosto de estar com minha familia ver meus filhos,

netos e bisnetos todos reunidos

Vocé acha que o lazer estd de alguma forma

relacionado com a sua saude?

N3o sei dizer
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3. A relacao do lazer na qualidade de vida dos idosos

3.1 Epidemiologia do envelhecimento

Ao longo do século passado, mudancgas verdadeiramente notaveis foram observadas
na saude das pessoas idosas em todo o mundo, e essas mudangas impactaram fortemente a
sociedade. O crescimento da populacdo idosa resultou principalmente de um aumento geral
no tamanho geral da populagcdo, mas também ¢ fortemente influenciado por importantes

declinios nas principais causas de mortalidade (OLIVEIRA, 2019).

Essas transformac¢des demograficas repercutem na sociedade, aumentando a
assisténcia médica e as necessidades sociais, que devem aumentar acentuadamente nos
proximos anos. Com base nas perspectivas demograficas e epidemioldgicas, essas mudangas
j& eram detectaveis décadas antes e deveriam ter causado mudangas radicais na estrutura e

fungdo dos sistemas de saude e protecio social naquela época (TINOCO e ROSA, 2015).

A medida que mais pessoas vivem até uma idade avancada, essas mudancgas
demograficas implicam muito mais do que apenas um aumento na morbidade cronica. A
mesma susceptibilidade relacionada a idade que leva a ocorréncia de multiplas condigdes
cronicas no mesmo individuo causa decréscimos nas habilidades funcionais, bem como
problemas sociais e psicologicos que podem ter um impacto em muitas facetas de seu

bem-estar e qualidade de vida (LEBRAO, 2009).

Indo além do foco demografico de contagem e projecdo do numero de idosos na
populagdo, a epidemiologia trouxe contribui¢des adicionais para a compreensao do estado de

saude e da trajetoria funcional dos idosos (OLIVEIRA, 2019).

O envelhecimento da populagdo esta ocorrendo em todo o mundo. Em 1900, apenas
4,1% dos 76 milhdes de pessoas nos Estados Unidos tinham 65 anos ou mais e, entre aqueles
nessa faixa etéria, apenas 3,2% tinham 85 anos ou mais. Em 1950, mais de 8% da populacao
total tinha 65 anos ou mais, ¢ em 2000 essa porcentagem havia aumentado para 12,6%. A
mudanca na propor¢do de uma populagdo idosa depende de mudangas na sobrevivéncia dos

idosos e na taxa de natalidade (LEBRAO, 2009).

A sobrevivéncia melhorada em idades mais avancadas e uma baixa taxa de natalidade
resultaram em paises europeus com as populagdes mais velhas do mundo. Estima-se que a

Italia e a Alemanha tenham as popula¢des mais velhas da Europa e a segunda e a terceira
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mais velhas do mundo, com aproximadamente 19% cada. A Europa continuara a ter a
populacdao mais velha do mundo no século XXI, com quase um em cada quatro europeus

projetado para ter 65 anos ou mais em 2030) (TINOCO e ROSA, 2015).

As populagdes envelheceram em velocidades diferentes em diferentes paises, com
menos capacidade de adaptacdo do que em paises que envelheceram mais lentamente. Uma
melhor sobrevivéncia em todas as idades teve um grande impacto no tamanho e na
distribui¢do de idade da populacdo idosa, mas seu efeito na vida dos individuos ¢ modulado

por mudangas paralelas no estado de saude (LEBRAO, 2009).

A mudanca observada na forma das curvas de sobrevivéncia em alguns estudos
mostra que cada vez mais individuos sobrevivem até uma idade muito avancada e todos
morrem em uma janela de tempo muito estreita. Foi proposto que esta “compressao” se deve
ao fato de que, a medida que a vida humana se aproxima de seus limites bioldgicos absolutos,
as melhorias na satde contribuirdo principalmente para a redu¢do da morbidade, mas muito

pouco para aumentos adicionais na expectativa de vida (OLIVEIRA, 2019).

Aponta-se um aumento exponencial na taxa de mortalidade com a idade. Um aumento
exponencial esta presente para todas as causas de morte e aumentos paralelos sdo vistos para
doencas cardiacas, doengas cerebrovasculares, pneumonia e gripe. O aumento exponencial da
mortalidade pela doenga de Alzheimer com a idade ¢ substancialmente mais acentuado

(CUNHA et al., 2016).

As taxas de mortalidade por cancer e doencas do trato respiratério inferior nao
mantém um aumento tdo acentuado com o aumento da idade, talvez porque as pessoas que
contribuem em grande parte para essas categorias sao fumantes que morrem em idades mais
jovens e estdo menos representados no segmento mais velho da populagdo. As taxas de
mortalidade por diabetes também ndo mostram um aumento exponencial com o avango da
idade, novamente porque os pacientes diabéticos podem morrer desproporcionalmente em

idades mais jovens (OLIVEIRA, 2019).
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3.2 Riscos da inatividade na terceira idade

Atividade fisica e o exercicio fisico ¢ um grande fator diferencial capaz de manter um
individuo saudavel, energético e independente a medida que envelhece. Muitos adultos com
65 anos ou mais passam, em média, 10 horas ou mais por dia sentados ou deitados,
tornando-os na faixa etaria mais sedentaria (FREITAS et al., 2011). Eles estdo pagando um
preco alto por sua inatividade, com taxas mais altas de quedas, obesidade, doengas cardiacas
e morte precoce em comparagio com a populagio em geral. A medida que envelhece,
torna-se ainda mais importante permanecer ativo se um individuo deseja manter-se saudavel e

manter sua independéncia (DUARTE et al., 2017).

Hé fortes evidéncias de que as pessoas ativas t€ém um risco menor de doencgas
cardiacas, derrame, diabetes tipo 2, alguns tipos de cancer, depressdo e deméncia. Se um
idoso quiser amenizar ou até ficar sem dor, reduzir o risco de doencas mentais e poder sair e
permanecer independente até a velhice, ¢ recomendavel seguir em frente. Evidéncias recentes
sugerem que o exercicio regular pode reduzir o risco de queda em adultos mais velhos

(DUARTE et al., 2017).

Existem varias maneiras de se manter ativo, € ndo se trata apenas de se exercitar. A
medida que as pessoas envelhecem e seus corpos diminuem de fung¢do, a atividade fisica

ajuda a retardar esse declinio.

Segundo Freitas et al. (2011), ¢ importante que eles permanecam ativos ou até
aumentem sua atividade a medida que envelhecem." A maioria das pessoas, a medida que
envelhecem, quer manter contato com a sociedade - sua comunidade, amigos e vizinhos - e

ser ativo pode garantir que continuem fazendo isso.
3.3 Efeito no cérebro

As redes de neurdnios que se conectam a diferentes partes do cérebro ficam mais
fortes com o uso. Se houver o estimulo frequente se tornam permanentes e mudam a maneira
como o cérebro funciona. Atividades socialmente envolventes ou mentalmente desafiadoras,
como esportes de aventura, arte ou quebra-cabegas mentais, exigem muitas areas diferentes
do cérebro para se conectar, tornando-as mais resilientes & medida que se envelhece

(WAGNER, DE OLIVEIRA e HONORATO, 2020).
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Mesmo que algumas atividades de lazer ndo utilizem o cérebro, fazer a mesma
atividade regularmente fortalece vias neurais especificas. Além disso, as atividades de lazer
previnem a perda de volume cerebral em idosos. Se a atividade escolhida for social e
intelectualmente envolvente, eles tendem a aumentar o nimero de sinapses dos neurdnios

cada vez que ¢ realizado algo novo (KRUG et al., 2019).

A medida que se envelhece, os neurénios degeneram naturalmente, mas os neurdnios
mais fortes tendem a resistir por muito mais tempo do que os mais fracos. A area do cérebro
que possui neuronios mais fortes tera melhores fungdes cognitivas na velhice. Além disso, as
atividades de lazer podem ajudar a ampliar a rede social e os relacionamentos de uma pessoa

(SANTOS e FORONI, 2009).

Esse fator estd ligado a uma menor concentracdo de hormodnios do estresse. As
atividades recreativas podem aumentar o hormodnio oxitocina € 0 neurotransmissor
serotonina, ambos ligados ao bem-estar psicologico. Uma simples aula de canto tem o
potencial de aumentar os niveis de oxitocina, um horménio conhecido como modulador do

estresse (KRUG et al., 2019).

O lazer também ativa os centros de recompensa relacionados ao prazer do cérebro.
Essas sdo as mesmas partes do cérebro que ficam excitadas quando se realiza uma refeicao,
vive um romance, compra algo novo e muito desejado ou resolve um problema. Quando essas
regides sdo ativadas, neurotransmissores associados ao prazer, como dopamina, serotonina e

endorfina, sdo liberados (WAGNER, DE OLIVEIRA e HONORATO, 2020).

Como consequéncia dessas atividades, as redes neurais que conectam diversas partes
do cérebro se fortalecem com o tempo. Quando a pessoa participa de uma atividade
regularmente, os impactos se tornam permanentes € podem afetar significativamente a
maneira como seu cérebro funciona. Na velhice, as atividades de lazer podem afetar o cérebro

(SANTOS e FORONI, 2009).

O ser humano vé€ o lazer como uma forma de escapar do tédio e da regularidade.
Como resultado, o cérebro € exposto a algo novo e inesperado, o que € necessario para ativar
os centros de recompensa, resultando em melhor saide mental e funcdo imunoldgica. Um
ambiente estimulante aumenta a saude do cérebro em regides como o hipocampo, que estd
ligado ao aumento da atividade cognitiva e a um menor risco de depressio (WAGNER, DE

OLIVEIRA e HONORATO, 2020)..
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Além disso, individuos mais velhos que participavam de atividades de lazer
apresentavam menor risco de contrair a doenga de Alzheimer. Quando uma pessoa participa
de atividades que exigem a interconexdo de varias se¢des do cérebro, como engajamento
social ou atividades intelectualmente dificeis, a maioria dos processos cognitivos permanece
saudavel por muito tempo na velhice. Mesmo que a agdo nao exija a produgdo de novas
conexdes cerebrais regularmente, se for realizada rotineiramente, os caminhos neurais

conectados a essa atividade serdo fortalecidos (KRUG et al., 2019).

A atividade intelectual estimula os neurdnios e permite que eles sejam ativados pelo
resto da vida. A estimulacdo intelectual durante a infancia promove a criagdo e o
desenvolvimento de redes cerebrais criticas. Quanto mais neurdnios e sinapses (contatos entre
neurdnios) forem utilizados durante a vida, mais novas conexdes serdo formadas (SANTOS e

FORONI, 2009).

Como resultado, a comunicacao entre os neuronios ira melhorar. Além de fortalecer as
conexdes neurais, a atividade cerebral permite a formagdo de novos neurOnios. Assim,
atividades intelectuais consistentes melhoram a capacidade cognitiva por meio de

mecanismos de plasticidade cerebral (KRUG et al., 2019).

Musica, literatura, teatro e pintura, entre outros tipos de diversdo, demonstraram ser
beneficios terapéuticos vitais para pessoas doentes. A musica, por exemplo, acelera a
recuperagdo de pacientes com AVC na fase aguda, acalma adultos em unidades de terapia
intensiva e melhora a conduta de criangas hospitalizadas com problemas

cerebraist WAGNER, DE OLIVEIRA e HONORATO, 2020).

3.4 Procura do idoso por praticas de lazer

O lazer desempenha um papel importante na vida da maioria das pessoas,
especialmente na velhice. As atividades de lazer ajudam os idosos ndo apenas a melhorar sua
saude fisica, saude mental e suporte social, mas também a reconstruir sua autoconfianca e
respeito proprio. As atividades de lazer sdo importantes na vida do idoso (DERHUN et al.,

2018).

As atividades de lazer podem ser definidas como atividades que as pessoas realizam

durante o tempo livre. O envolvimento em atividades de lazer est4 positivamente associado a
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funcdo cognitiva, funcdo fisica e salide mental no final da idade adulta e nos idosos (DE

OLIVEIRA e DO NASCIMENTO, 2014).

As atividades de lazer tém sido reconhecidas por contribuir para a saude geral dos
idosos, como satisfacdo com a vida, bem-estar subjetivo, fungdo cognitiva e assim por diante.
Os planos de vida e atividades de lazer dos idosos apos a aposentadoria estio mudando

imperceptivelmente em relagao ao passado (CAMPOS, MONTEIRO e BRISOLA, 2021).

Especificamente, acredita-se que as escolhas de atividades de lazer sejam
determinadas pelos valores sociais dos idosos predominantes em seus primeiros anos, sua
pratica ao longo da vida em vdrias atividades, mudancas na competéncia biologica e
socialmente determinada, mudancas nas necessidades pessoais e o impedimento e facilitacdo

dos efeitos do ambiente externo (GOMES, 2007).

A tendéncia ¢ de se chegar a velhice mantendo
uma boa capacidade funcional, com melhor
qualidade de vida, incorporando as dimensdes de
saude fisica, estado psicologico, independéncia e
integracdo social. E importante observar que as
pessoas idosas t€ém um potencial imensuravel de
capacidades e habilidades que podem ser
desenvolvidas mediante a pratica de atividades.

(BRASIL, Ministério do Turismo, 2016, p.13)

A procura do idoso por praticas de lazer ocorre por conta dos beneficios que essa
pratica gera. O envolvimento em atividades de lazer tem sido considerado altamente benéfico
para os idosos. A pratica dessas atividades auxilia os idosos a preservar a fung¢do cognitiva, a
funcdo fisica e a saide mental e, assim, contribuir para um envelhecimento bem-sucedido

(FREITAS et al., 2007).

A inatividade entre os idosos pode levar a doencas fisicas e prejudicar a saude mental.
A falta de interacdo com outras pessoas também pode causar sentimentos de soliddo e

isolamento. Desta forma, o lazer ¢ visto como uma solucdo para essa problematica (DE

OLIVEIRA e DO NASCIMENTO, 2014).

A recreagdo torna-se entdo uma atividade terapéutica que constroi relacionamentos,

beneficia a saude mental e melhora a satde fisica, cada um dos quais ¢ fundamental para a
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saude geral e a felicidade dos idosos. As atividades recreativas desempenham um papel
importante na melhoria do bem-estar cognitivo e emocional dos idosos. As atividades
individuais e em grupo melhoram as emocdes e as habilidades cognitivas do idoso na

expressao de si e do que sente (DERHUN et al., 2018).

Isso pode ser feito por meio de atividades como artes e oficios ou pintura. Os
exercicios leves sdo considerados muito importantes para manter uma boa saude fisica,
especialmente para os idosos. As atividades de estilo de vida também tém o potencial de
melhorar drasticamente o bem-estar e os resultados de satide mental dos idosos (FREITAS et

al., 2007).

Atividades cognitivas, como quebra-cabecas e quebra-cabecas de palavras ou jogos de
cartas, fortalecem as habilidades organizacionais e de resolu¢ao de problemas e melhoram o
estado de alerta mental. Exercicios leves e atividades leves podem ajudar a melhorar a
mobilidade, o equilibrio, a flexibilidade e a agilidade dos idosos. A atividade fisica também
pode prevenir doengas e reduzir o risco de quedas e outras lesdes (CAMPOS, MONTEIRO e
BRISOLA, 2021).

A atividade fisica ajuda os idosos a ganhar mais forca muscular e melhorar a
coordenagdo e o equilibrio, mesmo com a idade. Exercicios e movimentos leves também
podem reduzir a tensdo e os espasmos musculares e fortalecer o bem-estar cardiovascular e
respiratorio. As atividades de lazer permitem que os idosos tenham uma programagio
estruturada e diminuem o sedentarismo, como dormir demais ou ficar muito tempo na cama

(DE OLIVEIRA e DO NASCIMENTO, 2014).

Como alguns idosos ndo podem realizar atividades fisicas intensivas, como muito
exercicio, algumas atividades de lazer pode auxiliar para um estilo de vida ativo e saudavel.
Seja uma atividade fisica ou jogos mentais, manter atividades recreativas para idosos pode
ajuda-los a serem mais saudaveis, fisicamente, social e mentalmente. As atividades fisicas
ajudam os idosos a reduzir a chance de adquirir hipertensdo, doengas cardiacas, pressao
arterial, entre outras. Além disso, as atividades de lazer podem ajudar os idosos a melhorar
seu comportamento, pois essas atividades podem exercitar seus mecanismos de

enfrentamento do estresse ou da depressao (GOMES, 2007).

Os idosos geralmente correm grande risco de depressdo e problemas relacionados a

ansiedade, quando passam por grandes problemas de saude e cirurgias, em comparagao com
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outras faixas etarias. Envolver-se em atividades recreativas traz a tona o senso de esperanga e

competéncia perdidos nelas, reduz o risco e aumenta a autoestima (GOMES, 2007).

Os idosos podem sentir uma sensa¢do de independéncia quando estdo envolvidos, e
isso os ajuda a aumentar a confianga com suas capacidades. Estar em um grupo lhes da um

sentimento de pertencimento e importancia (DERHUN et al., 2018).

Algumas atividades recreativas para idosos ndo os envolvem apenas fisicamente, mas
também cognitivamente. Essas atividades sdo conhecidas por aumentar o funcionamento do
cérebro ¢ a autoestima, manté-los afiados ¢ mostrar que suas mentes sao fortes ¢ afastar
deficiéncias cognitivas devido a velhice. Ademais, os idosos costumam praticar diferentes

tipos de lazeres (CAMPOS, MONTEIRO e BRISOLA, 2021).

A caminhada ¢ considerada a principal atividade de lazer realizada pelos idosos. A
caminhada também pode ser uma atividade social quando feita em grupo ou com amigos,
pode ajudar o idoso a lidar com a depressao e o isolamento. Caminhar pode ajudar a prevenir
o aparecimento da osteoporose, que torna os ossos quebradigos e mais propensos a quebrar

(FREITAS et al., 2007).

As atividades recreativas internas populares entre os idosos incluem pintura,
artesanato, aprendizado de musica, aulas de danga e muito mais. A leitura ¢ uma forma de
lazer praticada por alguns idosos. Sao realizadas leituras de livros, revistas, escrever contos
ou artigos, poesia ou simplesmente a vontade de aprender algo novo, a leitura ¢ considerada

uma excelente atividade recreativa para a velhice (GOMES, 2007).

Alguns idosos possuem o habito de praticar Quilting. A atividade incentiva os idosos
a aprender novas técnicas de costura que podem ajuda-los a esquecer temporariamente 0s
desafios que estdo enfrentando. Preparar colchas ¢ uma atividade envolvente que ajuda os
idosos a diminuir seus niveis de estresse e melhorar seu humor. A atividade também pode

gerar confianca e tem um lado social importante (DERHUN et al., 2018).

Como também, a pesca ajuda os idosos a ficarem mais alertas e a aumentar suas
habilidades de concentragdo. Alguns idosos praticam a jardinagem como forma de lazer.
Idosos que cultivam plantas comestiveis ou decorativas, passam o tempo ao ar livre podem
aumentar sua autoestima e bem-estar mental. A jardinagem também da aos adultos mais

velhos um proposito e uma sensagdo de realizagdo (GOMES, 2007).
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3.5 Procura por viagens na terceira idade

O envelhecimento progressivo da populacdo observado nos ultimos anos esta entre as
questdes sociais e econOmicas mais importantes do mundo moderno. As progressivas
alteragcdes demograficas influenciam varios aspectos da vida, incluindo o trafego turistico. O

turismo ¢ considerado uma das industrias de crescimento mais dinamico (ESTEVES et al.,

2013).

A terceira idade representa um dos maiores segmentos de mercado em termos de
potencial para as industrias de turismo e lazer que s3o, de fato, um setor em crescimento em
muitos paises desenvolvidos. Além disso, outro aspecto importante ¢ o fato de que o turista
idoso, comparado aos turistas mais jovens, preferem viagens domésticas. O turismo sénior
tem como objetivo oferecer exposicdo a viagens e turismo a um grupo etario especifico de
turistas reformados do ativo e com muito tempo livre disponivel (DO NASCIMENTO e DOS
SANTOS, 2016).

A qualidade do servigo prestado pelos operadores turisticos € um critério muito
importante para garantir a seguran¢a dos idosos. O turismo sénior encontrou um espaco
significativo no mercado global de turismo em geral. Os turistas seniores sdo um grupo
heterogéneo que pode ser categorizado com base na sua idade, estatuto social e estilo de vida
(SCHEIN et al., 2009). Os idosos costumam apresentar os seguintes comportamentos quando

realizam viagens (DE SENA, GONZALEZ ¢ AVILA, 2007):

e A maioria dos turistas idosos gosta de viajar com um parceiro como conjuge, parentes

ou outros membros da familia ou com grupos afins;

e (Gostam de exercer autonomia no planejamento e gestdo de viagens, optando menos

por pacotes all inclusive. Preferem férias organicas planejadas individualmente;

e Valorizam o turismo tematico da natureza e da cultura, com acessibilidade e

seguranga aprimoradas;
e Alguns idosos preferem estagdes como a primavera € o verdo para viajar.

Como também, os cinco principais fatores de atra¢do para os idosos na escolha de um

destino s3o: seguranca, natureza, locais histoéricos, qualidade dos servigos e facilidade de
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transporte. Por outro lado, esportes, neve, fazer artesanato, dangar e acampar sao os cinco

principais fatores ndo atrativos (DE SENA, GONZALEZ e AVILA, 2007).

Existem diferentes motivos que influenciam os idosos a optarem por realizar viagens e
turismo. Assim como a maioria dos outros viajantes, eles também aproveitam o descanso € o
relaxamento, o senso de aventura e conhecer novas pessoas. Os idosos escolhem as viagens
por conta dos beneficios que ¢ proporcionado ao seu bem-estar fisico, mental e social. Como
uma mudanga em sua rotina didria, eles gostam de atividades turisticas que envolvem se
mover sem pressa, aprender novas habilidades, expandir seus conhecimentos, entregar-se as

coisas boas e interagir com as pessoas (ESTEVES et al., 2013).

Atividades altamente sociais como lazer e turismo sdo consideradas como tendo
efeitos positivos na saude mental dos idosos. As viagens abrangem pontos-chave do
envelhecimento ativo, incluindo independéncia, autonomia, qualidade de vida e expectativa
de vida, onde também melhoram a saude fisica e mental, mantendo as pessoas ativas e
engajadas. Viajar pode reduzir o risco de ataque cardiaco e morte coronaria em idosos

(SCHEIN et al., 2009).

As atividades de lazer e turismo sdo atividades sociais muito ligadas as relagdes
intimas do idoso. As atividades de lazer e turismo consistem em atividades altamente
socializadas e comprovadamente tém efeitos positivos na qualidade de vida individual. A
participagdo frequente em atividades de lazer e turismo estd relacionada a um maior nivel de

satisfacao e felicidade (DO NASCIMENTO e DOS SANTOS, 2016).

O envolvimento em atividades de lazer e turismo nido sé mantém condi¢des de vida
agradaveis para os idosos, mas também melhora as condi¢des de saude e reduz o risco de
mortalidade na velhice. Ter uma vida de lazer feliz poderia ser uma vantagem de
sobrevivéncia entre os idosos em sua vida fisica, emocional ¢ mental (DE SENA,

GONZALEZ ¢ AVILA, 2007).

Viajar estimula boas emogdes como alegria, felicidade, satisfagdo, agradecimento e
surpresas agradaveis. As emocdes positivas fazem com que o cérebro produza
neurotransmissores como dopamina, serotonina, ocitocina e endorfinas, que, além de
agradaveis e opostas ao estresse, ajudam a evitar doengas como depressdo, ansiedade e

doencas cardiovasculares (SCHEIN et al., 2009).
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A maior parte das pessoas se aposenta durante a terceira idade. Muitas pessoas se
sentem mal apos serem afastadas do ambiente de trabalho e acreditam que ndo sdo mais
relevantes para a sociedade, o que pode levar a depressdo. Como resultado, o turismo sénior
esta se tornando mais popular. Quando se viaja e se conhece novos lugares, percebe-se que a
vida ndo acabou e que ha muito mais experiéncias a serem vividas. Viajar também pode

ajudar no bem-estar mental (ESTEVES et al., 2013).

Isso porque o planejamento e a execugdo de viagens exigem novos comportamentos,
flexibilidade para imprevistos, resolugdo de problemas e exposi¢do a novas regides, culturas,
culinarias e idiomas. Todas essas circunstincias tém o potencial de desencadear novas
conexdes e circuitos cerebrais. Viajar também promove o desenvolvimento intelectual e a
exploragdo de novas experiéncias, aumentando o desejo de aprender e crescer (DO

NASCIMENTO e DOS SANTOS, 2016).

A medida que envelhecem, os idosos continuam a praticar atividade fisica como parte
de sua experiéncia de férias. Pessoas com recursos financeiros suficientes tendem a buscar
experiéncias Unicas, significativas e reais, que podem ir desde atividades de aventura como
trekking até passeios culturais a locais histéricos nas mais diversas localidades do mundo.
Devido as mudangas na vida familiar, os idosos podem participar de atividades de lazer e

turismo (DE SENA, GONZALEZ e AVILA, 2007).

Viajar na velhice tem um impacto nas emogdes e nas relacdes com os outros, bem
como na autoimagem e na atitude perante a vida. As viagens oferecem diversas
oportunidades de crescimento pessoal e conexdao social, tornando-se uma importante
ferramenta de inclusdo social e redugdo da soliddo. A viagem ¢ fundamental para os idosos,
pois ajuda a reduzir preocupagdes psicologicas como perda de papéis, solidio e apatia

(SCHEIN et al., 2009).

Novas experiéncias propostas pelo turismo e viagens podem proporcionar vantagens
psicofisicas aos idosos, removendo o isolamento, mantendo as capacidades cognitivas e
estimulando a curiosidade e o movimento. As férias também podem trazer beneficios
adicionais, como o contato com a natureza ou a presenca de um ambiente particularmente
ameno e agradavel em compara¢ao com a propria cidade, dependendo do local escolhido (DO

NASCIMENTO e DOS SANTOS, 2016).
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3.6 A importancia do lazer na terceira idade

Apesar de ser um processo natural, o envelhecimento populacional ndo ¢ vivenciado
de forma consistente por todas as pessoas de acordo com as circunstancias de vida e saude.
Eventos fisiologicos, patologicos, psicoldgicos, sociais, culturais, ambientais € econdmicos
tém influéncia significativa na qualidade de vida do idoso, que difere conforme reside em
ambiente urbano ou rural. O lazer como fendmeno social é importante para os idosos, pois

muitas vezes coincide com a aposentadoria (NOGUEIRA e MARTINS, 2017).

Com o advento da velhice, inicia-se uma nova fase da existéncia, marcada pelo
preconceito, pelo estigma, pela desvalorizacdo familiar e social decorrente da perda da
producao laboral, ndo obstante a variedade da sociedade. Se o idoso ndo possuir aceitacao no
inicio da aposentadoria e as preocupagdes ligadas ao envelhecimento, poderd enfrentar um
momento de obstaculos fisicos, sociais e psicologicos. Ademais, os individuos conseguem
participar de atividades fora de suas obrigacdes durante seu tempo de lazer, o que ¢

significativo (MORI e SILVA, 2010).

Eles podem se expressar, ter prazer, expressar sua criatividade e relaxar. Como
resultado, os idosos podem se beneficiar com atividades recreativas. E importante ressaltar
que o lazer permite que os idosos vivam um estilo de vida mais descontraido, participem de
atividades sociais e se conectem com pessoas de outras culturas (PEREIRA, MORELLI e

PEREIRA, 2006).

Existem varias atividades de lazer que podem ser exercidas pela terceira idade,
algumas privilegiando a atividade fisica e outras a estimulacao cerebral. No entanto, a sele¢ao

¢ baseada nos interesses e preferéncias dos idosos. Turismo e viagens sdo formas populares

de lazer entre os idosos (DE ARAUJO ¢ DA ROCHA, 2016).

Na verdade, um dos principais motivos para que os idosos participem de atividades de
lazer ¢ a melhoria na qualidade de vida que esse tipo de atividade pode proporcionar. O
objetivo nesta circunstancia nao ¢ apenas garantir mais longevidade. A qualidade de vida
também estd relacionada a percep¢do que o individuo tem de si mesmo, de suas

circunstancias de vida e de seus objetivos (MACEDO et al., 2013).

E possivel mudar a forma como o idoso ¢ visto introduzindo o lazer em sua rotina

diaria. Esta fase da vida ¢ considerada uma época de viver e se divertir, em vez de solidao ou
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lidar com limites ou doengas. As atividades recreativas sao importantes mesmo que o idoso

tenha problemas de saude, como doengas cronicas (DAVIM et al., 2003).

Idosos que participam de atividades de lazer envelhecem com mais satide, vivem mais
e desfrutam de maior qualidade de vida. O lazer na velhice visa despertar o potencial criativo
e social do idoso, promovendo a socializacdo, a partilha de experiéncias, a sensibilidade, as
emogdes, a comunicacdo ¢ o desenvolvimento de novas competéncias, permitindo-lhe uma
vida ativa. Uma das mudancas na vida social dos idosos ¢ o aumento consideravel do tempo
livrte que advém principalmente do processo de aposentadoria (PEREIRA, MORELLI e
PEREIRA, 2006).

Este tempo pode ser usado para uma série de atividades ndo relacionadas ao trabalho,
como atividades de lazer. Alguns impactos negativos do envelhecimento tém influéncia direta
na saude do idoso. O lazer pode ser um dos remédios para questdes como a perda de um ente
querido, afastamento da familia, aposentadoria ou o esperado inicio de problemas de satide

com a idade (DAVIM et al., 2003).

Como consequéncia da soliddo, da perda da autoestima e da fragilidade fisica e
emocional, o idoso pode adquirir transtornos mentais. As atividades de lazer ndo s6 ajudam o
idoso a se desenvolver, como também ampliam seu circulo social e o nimero de pessoas com
quem se relaciona. Essas novas relagdes sociais fazem com que os idosos se sintam mais

apoiados e satisfeitos (MORI e SILVA, 2010).

Quanto maior o envolvimento do idoso em atividades de lazer, maior serd sua rede de
contatos e experiéncias de vida. O lazer na velhice visa promover a socializagao, despertando
as capacidades criativas e sociais do idoso. Em termos de atividades de lazer, os interesses
dos idosos variam de acordo com sua posic¢ao social, cultural e profissional. Interesses fisicos,
praticos, estéticos, intelectuais e sociais sd@o os cinco tipos de interesses (NOGUEIRA e

MARTINS, 2017).

E importante ressaltar que a recreacdo para idosos funciona como uma atividade
habitual. E por meio dele que os idosos recebem novos papé€is e fungdes, e comecam a
antecipar os proximos dias. Isso da perspectiva, facilita o planejamento futuro e pode abrir

caminho para a vida cotidiana (MACEDO et al., 2013).

E também uma titica para combater o tédio e aumentar a atividade. Se o idoso ¢

aposentado e passa o dia inteiro em casa, pode ficar entediado e sem rumo. Mesmo que o

44



objetivo das atividades de lazer seja a diverso, a situagio pode mudar (DE ARAUJO e DA
ROCHA, 2016).

Uma atividade de lazer tem trés fases: antes, durante e depois. Isso permite que o
idoso mantenha o foco no evento, desviando sua atencdao das preocupacdes € pensamentos
monotonos e gerando bons sentimentos. Alguns idosos podem ter sentimentos de inaptidao e
inutilidade, o que pode levar a infelicidade e a agonia, bem como ao desespero (DAVIM et

al., 2003).

A longevidade acentua as diferengas individuais, tornando mais dificil manter a
estabilidade psicologica a medida que se envelhece. A perda da posi¢do social, a miséria e o
medo da morte, bem como o sentimento de inutilidade, o medo de se tornar um fardo para a
familia e a sociedade e as mudangas fisiologicas aceleram o processo de envelhecimento e

levam as pessoas a desistir da vida (PEREIRA, MORELLI e PEREIRA, 2006).

As atividades de lazer para idosos promovem o autoconhecimento e a exploracao de
novos caminhos, devolvendo-lhes o sentimento de valorizacdo e prazer. As opg¢des de lazer,
além da possibilidade de descobrir novos encantos e interesses, ddo a oportunidade de
fazé-lo. Em outras palavras, o idoso poderd descobrir e desenvolver habilidades antes
desconhecidas, bem como desenvolver interesse por temas que antes estavam fora de seu

padrao (MACEDO et al., 2013).

Tudo isso ¢ fundamental para oferecer novas fontes de prazer diario para os idosos.
Ele descobrird uma nova fonte de prazer, talvez inexplorada. O contato com as pessoas € 0
envolvimento em atividades recreativas pode melhorar a satde fisica e mental geral,
especialmente o raciocinio. Além disso, o idoso € responsavel por si mesmo nos momentos

de lazer (NOGUEIRA e MARTINS, 2017).

Durante o tempo de lazer o idoso se torna independente, isso aumenta sua autoestima
e incentiva a autoconsciéncia e a independéncia (assim como com os outros). Além disso, o
tempo de lazer permite mais liberdade para administrar o dinheiro e se programar (MORI e

SILVA, 2010).

A medida que envelhecem, muitos idosos se sentem mais isolados das relacdes
sociais. Como resultado, os individuos podem se isolar e se tornar mais solitarios, impactando
negativamente sua saide mental de varias maneiras. No entanto, atividades de lazer para

idosos melhoram a inclusdo social (DAVIM et al., 2003).
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Os idosos passam a se envolver em diversas situagdes ¢ ocupam diversos locais. Além
disso, os lagos familiares sdo frequentemente destacados. A interagdo com outras pessoas,
especialmente as da mesma idade, também ¢ importante. Como resultado, esse tipo de
exercicio promove a formacdo de novas amizades e outros relacionamentos (MACEDO et al.,

2013).

O exercicio fisico tem sido mais popular nos ultimos anos em varias classes
socioecondmicas, principalmente entre os idosos. O desejo de uma melhor qualidade de vida
e, no caso dos idosos, de um envelhecimento saudavel parece estimular esse interesse (MORI

e SILVA, 2010).

O exercicio fisico pode ser considerado uma atividade de lazer para os idosos, além de
trazer beneficios. A atividade fisica regular melhora as habilidades cognitivas e funcionais
(especialmente memoria e atengdo). Reduz os sintomas de depressdo e ansiedade,

melhorando o sono e o humor (NOGUEIRA e MARTINS, 2017).

Também promove a integracdo social e melhora a qualidade de vida dos idosos. A
atividade fisica regular pode melhorar a saide e ajudé-lo a viver uma vida mais ativa e
independente em qualquer idade. Como resultado, a Organizacio Mundial da Saude
recomenda que os idosos pratiquem atividade fisica de intensidade moderada pelo menos

uma vez por semana (MACEDO et al., 2013).

Além disso, a cultura pode ser vista como uma forma de entretenimento para os
idosos, um componente de integracdo social e uma fonte de aprendizado e descoberta
agradaveis. Os prazeres culturais oferecem a oportunidade de passar tempo com amigos ou
pessoas de outras geragdes. A cultura representa ideias fundamentais, positivas e necessarias

que promovem o envelhecimento saudavel dos idosos (DE ARAUJO e DA ROCHA, 2016).

Por fim, por apresentar varios beneficios, o lazer estd intimamente relacionado a
melhoria da satde, maior vigor e um estilo de vida mais saudavel e feliz. O prazer de se
entregar a atividades de lazer tem o potencial de aumentar o tempo de vida de uma pessoa,
pois o corpo prefere construir conexdes mais fortes enquanto se diverte. O sistema
imunologico se fortalece e o metabolismo do cérebro acelera. A expectativa de vida dos
idosos sdo impactadas por essa melhor qualidade de vida (PEREIRA, MORELLI e
PEREIRA, 2006).
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3.7 Analise das entrevistas

O envelhecimento ¢ cercado de perdas inevitdveis na parte fisica e também
cognitiva. Mas essas perdas podem ser retardadas pela pratica do lazer. Sdo inumeros os
beneficios do lazer que se apresenta no tempo livre, que nao tem nenhuma obrigagdo ou regra
¢ uma atividade que € prazerosa, para o praticante, pode ser uma atividade fisica ou até
mesmo um descanso. Diante disso, os beneficios de se praticar uma atividade fisica no seu
momento de lazer sdo inimeros, tanto na prevencao de doengas quanto na promog¢ao de

socializagao.

De fato o idoso precisa estar com plenas capacidades fisicas, mentais e emocionais a
fim de poder cuidar da propria vida porém, para algumas pessoas existe o0 medo da velhice,
da solidao e o senso de sentir-se menos capaz de realizar suas atividades cotidianas, suas
capacidades de tomar decisdes e suas capacidades governar sua vida, o que influencia na
maneira como cada um enfrenta e vive o envelhecimento. Perante isso, ainda existem alguns
tabus em relagio & pessoa idosa. E necessario estimular os idosos a vivenciarem o lazer, fazer
com que mudem suas rotinas, frequentem equipamentos que propiciem momentos de prazer e
socializagdo, e consequentemente uma interagdo com outros sujeitos de interesses

semelhantes ou ndo.

Com base nas entrevistas fica claro como o lazer influencia positivamente na
qualidade de vida dos idosos, com a fala do entrevistado 4, quando questionado se o lazer
estd relacionado com a saide - "influencia muito, vocé pode estar passando mal chega
alguém da familia ou amigo parece que passa, esquece as coisas ruins. A doenga esta somente

3

na mente das pessoas e ndo pode se entregar.” ou quando, a entrevistada 6 aponta - * eu gosto

da fisioterapia por que além de me sentir melhor fisicamente ainda conheci pessoas da minha idade e

passamos bastante tempo conversando”.

Se uma pessoa ndo permanecer ativo, todas as coisas que ele sempre gostou de fazer e
como garantidas podem comecar a ficar um pouco mais dificeis. Uma pessoa idosa pode ter
dificuldades em buscar prazer simples, como brincar com os netos, caminhar até as lojas,
atividades de lazer e encontrar-se com amigos. Um idoso sedentario pode comegar a sentir
dores e dores que nunca teve antes e ter menos energia para sair. Ele também pode estar mais
vulneravel a quedas. Tudo isso pode levar a ser menos capaz de cuidar de si mesmo e fazer as

coisas que uma pessoa gosta (DOS SANTOS SILVA et al., 2019).
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Embora possa haver idosos que prefiram passar o seu tempo livre de forma mais
tranquila, a maioria dos idosos se beneficiam se sentindo mais satisfeitos e realizados quando
se envolvem em atividades ludicas. O lazer pode ajudé-los a se sentirem mais valorizados e
uteis, melhorando a autoestima e a autoimagem, a estimular a mente, a promover a interagao
social, a melhorar a satude fisica e a distrair da rotina diaria e dos problemas cotidianos. Sem
a participagdo em atividades ludicas, muitos idosos podem sentir-se solitarios e desanimados,
0 que pode levar a uma diminui¢do na sua satisfacdo e qualidade de vida. Portanto, ¢
importante que os idosos sejam incentivados a se envolver em atividades que lhes déem
prazer e satisfacdo, e que sejam oferecidos diversos programas e oportunidades de lazer

adequados a suas necessidades e interesses.

As viagens podem ampliar o bem-estar dos idosos de varias maneiras. Viajar pode ser
uma 6tima forma de estimular a mente e os sentidos, oferecer novas experiéncias e desafios, e

proporcionar momentos de descanso e diversdo. Além disso:

Enriquecimento cultural: Viajar pode ajudar a ampliar os horizontes culturais ¢ a

conhecer novas tradi¢des ¢ costumes.

Fortalecimento de lagos: Viajar com amigos ou familiares pode ajudar a fortalecer os

lagos e a criar novos momentos de lembrancas.

Estimulagdo da autoestima: Muitos idosos se sentem mais seguros e realizados ao
superar desafios, como viajar sozinhos ou experimentar novos tipos de transporte ou

alojamento.

Reducdo do estresse: Viajar pode ajudar a descansar e a reduzir o estresse,

aumentando a sensa¢ao de bem-estar.

No entanto, ¢ importante levar em conta as limitagdes e necessidades de cada idoso ao
planejar uma viagem. Alguns idosos podem precisar de mais apoio e cuidados, por isso, &
importante considerar as suas necessidades e limitagdes ao planejar uma viagem. Além disso,
¢ importante lembrar que viajar pode ser desafiador em algumas situagdes, como a falta de
sono ou o jet lag (adaptagdo com mudanca de fuso horério), por isso ¢ importante planejar a
viagem com antecedéncia e preparar-se adequadamente para garantir uma experiéncia

positiva.
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E unanime entre os entrevistados que existe uma forte relagdo entre o grau de alegria e
felicidade dos idosos e a pratica do lazer, pois todos apontam seus motivos de felicidade em
seus momentos de fuga da rotina, principalmente junto a familia. A atividade ludica pode
ajudar a melhorar o estado emocional dos idosos, aumentando a sensagdo de bem-estar e

alegria.
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Evidéncias Finais

Mediante a realizagdo deste estudo, ficou evidente a importancia das praticas de lazer
na terceira idade. Pode-se dizer que um idoso que possui boas condi¢gdes de vida, boa saude e
bom condicionamento estd sendo beneficiado pelas atividades de lazer que desenvolve no seu
dia a dia. Isso se deve a um conjunto de diversos fatores, como a pratica de exercicios fisicos,
alimentagcdo saudavel e bom relacionamento familiar. O processo de envelhecimento ¢
acompanhado por uma série de mudangas fisiologicas que ocorrem no organismo. Idosos que
ndo praticam essas atividades podem vivenciar o surgimento de algumas doencas
cronico-degenerativas decorrentes de habitos de vida inadequados. E relevante ressaltar que o
lazer aumenta o processo de integragdo entre as pessoas, sejam elas jovens ou idosas, mesmo
a pratica do lazer sendo uma experiéncia pessoal que potencializa os processos de integracao.
O estudo baseou-se nas defini¢cdes de lazer e nas entrevistas realizadas. O lazer, seja ele qual
for, ¢ um estilo de vida e pode ser considerado um processo de grande ajuda para o
envelhecimento. Uma velhice saudavel provém de uma adequacgdo as mudancas decorrentes
da idade e tendo éxito quando as fungdes psicoldgicas, sociais e biologicas do idoso puderem
ser mantidas ou melhoradas.

A pratica de atividades de lazer na velhice mostra que todos aqueles que se mantém
fisicamente ativos tém atitudes mais positivas em relagdo a vida. A realizagdo regular de
exercicios, por exemplo, pode ajudar a retardar a deterioragdo fisica que ocorre com a
inatividade e com o passar dos anos. Observou-se que eles praticam atividades de lazer
simplesmente porque gostam e que essas atividades sdo muito importantes para suas vidas.

Devido ao fato do estudo possuir uma mostra pequena de idosos entrevistados,
sugere-se que outras pesquisas sejam feitas, buscando coletar dados com um niimero mais

significativo de participantes e em cidades distintas.
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