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RESUMO

Este trabalho é direcionado a relatar as possibilidades que a pessoa idosa pode
proporcionar a si mesma, realizando atividades ditas como preventivas e que retardam este
processo que acometem todos os seres vivos. Portanto se justifica pela importancia de
percebermos os beneficios de um programa de exercicios regulares de alongamentos na vida
da pessoa idosa. Focamos na condicdao postural, na flexibilidade e na capacidade de
desenvolver suas atividades diarias sem qualquer prejuizo em relagdo a sua autonomia.
Segundo a lei 10.741 de 1° de outubro de 2003 que dispbe sobre o Estatuto do Idoso,
regulamenta que as pessoas com idade igual ou superior a 60 anos, no Brasil, devem gozar de
todos os direitos fundamentais da pessoa humana, sem qualquer prejuizo de protegao integral.
O envelhecimento relaciona-se com alteracdes fisioldgicas e cronoldgicas; processo natural
dos seres vivos, que acarretam a perda gradativa das capacidades funcionais, influenciando de
forma relativa, devido ao estilo de vida que o individuo esta relacionado. Com a ocorréncia da
diminuicado da flexibilidade, pode haver uma perda parcial de movimentos que séo percebidos
com o avanco da idade. Considera-se a capacidade funcional como de suma importancia em
relacdo saude, aptiddo fisica e qualidade de vida no processo de envelhecimento e
determinante para definir este processo. A manutengéo dos niveis de flexibilidade é importante
para a realizagao das tarefas do dia-a-dia, como calgar sapatos, subir escadas, ou colocar
objetos de prateleiras. Considera-se a flexibilidade como primordial para manutencédo da
realizacdo das atividades da vida diaria. Podemos definir flexibiidade como uma das
capacidades fisicas que priorizam amplitudes de movimentos disponiveis nas articulagbes ou
no conjunto delas, tornando-a assim, um dos fatores que podem influenciar a capacidade
funcional da pessoa idosa. Neste contexto a flexibilidade € um componente da aptidao fisica e
o alongamento como exercicio para manter ou desenvolver a flexibilidade. O trabalho de
treinamento de flexibilidade ndo deve ser realizado de forma global em todo corpo, mas sim se
avaliando judiciosamente a conveniéncia ou ndo de aumentar a amplitude de cada um dos
movimentos considerados. A flexibilidade componente essencial da capacidade fisica da
pessoa idosa no processo de envelhecimento e utilizando-se de artificios e métodos de
alongamentos para garantir a sua manutengéo e o seu desenvolvimento para que este possa
executar atividades triviais no seu dia-a-dia. E de suma importancia que este elemento seja
considerado como imprescindivel para tornar a vida da pessoa idosa saudavel, contemplando-
a de forma positiva e acarretando benéficos e seguranga através da realizagdo dos seus
afazeres diarios elevando sua auto-estima priorizando a sua qualidade de vida que pleiteia de
fato a vontade e o desejo de poder ser reconhecido como um ser autbnomo para usufruir de
todas as capacidades possiveis que a vida possa lhe proporcionar.
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