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Proposta de Redação  
 
A partir da leitura dos textos motivadores e com base nos conhecimentos construídos ao longo de sua 
formação, redija texto dissertativo-argumentativo em modalidade escrita formal da língua portuguesa sobre o 
tema “A importância da prática de atividades físicas relacionada à qualidade de vida de idosos”, 
apresentando proposta de intervenção que respeite os direitos humanos. Selecione, organize e relacione, de 
forma coerente e coesa, argumentos e fatos para defesa de seu ponto de vista.   
 
TEXTO I 

 
Especialista explica a diferença entre atividade física, 

exercício e esporte 
Amandio Geraldes lembra que para combater 
sedentarismo é preciso praticar exercícios ou esporte, e 
que a prática deve ser acompanhada por um profissional. 
Pesquisa do Ministério da Saúde mostra que pelo menos 
29% dos brasileiros são sedentários. São consideradas 
sedentárias as pessoas que não praticam nenhuma 
atividade física, lembrando que essa atividade não está 
necessariamente ligada a uma prática esportiva ou a um 
exercício físico. Aliás, esses termos são constantemente 
empregados como sinônimos, mas não são. O 
especialista em ciência do desporto e também 
comentarista do programa Bom Dia Alagoas, da TV 
Gazeta, Amandio Geraldes, explica a diferença entre 
atividade física, exercício e esporte. – Embora esses  

termos sejam usados como sinônimos, são coisas 
diferentes. Ou melhor, são coisas semelhantes mas com 
objetivos diferentes. A atividade física é qualquer 
movimento feito voluntariamente, que tenha um custo 
calórico maior do que o repouso. Ela pode ser 
profissional, doméstica ou de lazer, já o exercício é a 
atividade física realizada de maneira organizada, 
repetitivamente com o objetivo de manter ou melhorar a 
força, a flexibilidade, a coordenação motora e o 
equilíbrio. O esporte tem como característica regras 
universais, é uma atividade sistematizada, mas tem 
regras e é realizada com objetivo de competição. 

 
Disponível em: 

http://globoesporte.globo.com/al/noticia/2015/07/especialista-
explica-diferenca-entre-atividade-fisica-exercicio-e-

esporte.html

 
TEXTO II 
 

 
 
TEXTO III 
 

Saúde: 30% dos idosos têm dificuldade para realizar atividades diárias 
O Ministério da Saúde vai qualificar o atendimento aos idosos na rede pública de saúde. Lançada nesta segunda-feira 
(6/11), a Estratégia Nacional para o Envelhecimento Saudável traz pela primeira vez orientações aos profissionais de 
saúde e gestores para aumentar a qualidade de vida dessa população, que vai representar cerca de 20% dos brasileiros em 
2030. Com as novas medidas, o atendimento às pessoas com 60 anos ou mais deve priorizar avaliação funcional e 
psicossocial, além dos dados clínicos. O objetivo é reduzir a perda da autonomia, aumentar o desempenho cognitivo e a 
sobrevida desses pacientes. 
O Brasil possui a quinta maior população idosa do mundo, com cerca de 29,3 milhões de pessoas com 60 anos ou mais. 
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Desse total, 69,9% são independentes para o autocuidado e 30,1% têm alguma dificuldade para realizar atividades da vida 
diária, segundo estudo de 2017 (Lima-Costa, MF et al, com base em dados da Pesquisa Nacional de Saúde 2013). Dessa 
parcela, 17,3% tem muita dificuldade com atividades instrumentais, que são aquelas diárias, como preparar alimentos, 
cuidar da casa, se deslocar; e outros 6,8% apresentam dificuldades com atividades básicas, como vestir-se e alimentar-se. 
Preocupa também o avanço das doenças crônicas nessa população. Atualmente, entre os idosos de 60 a 69 anos, 25,1% 
tem diabetes, 57,1% foram diagnosticados com hipertensão, além de a maioria estar com excesso de peso (63,5%) e 
23,1% com obesidade. 

 
Disponível em: http://portalms.saude.gov.br/noticias/agencia-saude/41773-saude-30-dos-idosos-tem-dificuldade-para-realizar-

atividades-diarias 
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Musculação, mas com o objetivo de garantir
mais autonomia
A presença do público idoso nas academias país afora é comprovadamente crescente, mas, mais do que
exibir boa forma, o objetivo é conquistar a almejada autonomia

Por PATRÍCIA CASSESE
17/02/19 - 03h00

Foto: Leo Fontes

A prática de exercícios físicos ditos “pesados” se integrou ao cotidiano de Edgard Góes Monteiro de tal forma que o
engenheiro mecânico aposentado chegou ao requinte de montar um espaço em casa dedicado a essa finalidade. O
investimento, porém, não substituiu a ida à academia seis vezes por semana, faça chuva ou faça sol. Aos 73 anos,
Edgard integra o contingente de pessoas que, pertencendo à faixa conhecida como “terceira idade”, resolveu se preparar
para enfrentar os desgastes que o tempo invariavelmente impõe ao organismo. 

Junto à mulher, a artista plástica e professora aposentada Silvia Góes Monteiro, 66, Edgard apostou suas fichas na
musculação – mas com um recorte que vale ser ressaltado: o funcional. Trocando em miúdos, os dois não estão ali para
ficar bem na foto, exibindo músculos. A ideia é colocar um freio no processo de perda muscular inerente à idade e
manter a desenvoltura necessária para a prática de atividades, como levantar os netos, subir e descer escadas sem riscos
ou simplesmente pegar um objeto no chão. 

https://facebook.com/sharer.php?u=https://www.otempo.com.br/interessa/musculacao-mas-com-o-objetivo-de-garantir-mais-autonomia-1.2137071
http://twitter.com/share?text=Muscula%C3%A7%C3%A3o,%20mas%20com%20o%20objetivo%20de%20garantir%20mais%20autonomia&url=https://www.otempo.com.br/interessa/musculacao-mas-com-o-objetivo-de-garantir-mais-autonomia-1.2137071&via=otempo
https://api.whatsapp.com/send?text=Muscula%C3%A7%C3%A3o,%20mas%20com%20o%20objetivo%20de%20garantir%20mais%20autonomia%20|%20https://www.otempo.com.br/interessa/musculacao-mas-com-o-objetivo-de-garantir-mais-autonomia-1.2137071
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“Hoje, tenho muito mais destreza”, afiança ele, que só na atual academia, a Body Tech, está há 11 anos. Em outras
academias e centros esportivos da capital mineira, o número de idosos malhando também chama atenção. Aliás, um
relato da Associação Brasileira de Academias (Acad), que representa 201 mil estabelecimentos, apontou que esse recorte
responde por 30% do total de matriculados em território nacional. 

“A musculação, como qualquer outra prática esportiva, é extremamente positiva na vida cotidiana dos idosos”,
argumenta Fabiano Oliveira, gerente de Esporte e Recreação do Sesc, um lugar referência na oferta de práticas voltadas
à terceira idade. “O processo de envelhecimento promove inúmeras transformações físicas, de forma progressiva, as
quais muitas vezes são irreversíveis. E a musculação pode ser uma grande aliada do público idoso no que tange ao
fortalecimento muscular, à diminuição dos riscos de obesidade, à manutenção das capacidades funcionais e à ajuda na
prevenção da osteoporose”, lista.

Oliveira cita o exemplo de uma aluna de 82 anos, com próteses em ambos os joelhos, que, da ginástica sênior e da
hidroginástica, modalidades que têm características de baixo impacto, migrou, por vontade própria, para a musculação.
“Seu principal objetivo era conseguir se levantar sozinha, visto a recorrência de episódios de quedas. Após uma
avaliação criteriosa, a equipe de instrutores elaborou um treinamento baseado em exercícios funcionais executados no
dia a dia. Com uma frequência invejável nos dias de treinamento, ela adquiriu autonomia, melhorou a percepção de
espaço e atualmente consegue levantar-se sozinha quando realiza exercícios no solo”.

Edgard confessa que, ao adentrar a terceira idade, temia fantasmas como o de ficar “entrevado” ou enfrentar bursites e
afins. Com a ida à academia, aliada ao acompanhamento médico e fisioterapêutico, não só o físico está preservado,
como a cabeça também. “Esse ambiente de interação é muito positivo.”

Meta não é cumprir circuitos, mas avançar etapas

De acordo com o clínico geral e geriatra Thiago Viana Nogueira, atividade física e nutrição adequada ao longo da vida
são, provavelmente, as ações de saúde pública mais eficientes para reduzir o impacto da perda de massa e função
musculares que acompanha o processo do envelhecimento. Contudo, ele alerta: “Para aqueles idosos que interromperam
ou nunca praticaram atividade física ao longo da vida, o ‘re-começo’ deve ser sugerido por um profissional médico e
acompanhado por um fisioterapeuta”. 

É que o geriatra lembra que fraturas, entorses e ruptura de fibra muscular podem ocorrer quando a prática não é guiada
por um profissional capacitado, “principalmente em atividades de grande impacto”. Tomados esses cuidados, ele é só
elogios à iniciativa. “O exercício melhora a mobilidade, a força e a velocidade da marcha, especialmente com treinos de
resistência e equilíbrio, aliados ao exercício aeróbico”, corrobora.

A educadora física Glayce Cristina de Paula, que acompanha o casal Edgard e Silvia na prática dos exercícios na
academia, endossa a fala de Nogueira com um dado da Organização Mundial da Saúde, que recentemente divulgou a
estimativa do aumento no número de idosos para 2 bilhões até o ano de 2050. Por estar exercendo seu ofício já há mais
de 20 anos, ela conta que, inclusive, já teve alunos que viu passar para a terceira idade. “Na verdade, o que vejo é que
eles querem ter autonomia, não depender de ninguém, o que acaba aumentando a autoestima e, em decorrência,
contribui para uma vida plena. A meta não é cumprir um circuito, mas obter benefícios funcionais”.

Ela salienta, porém, que é preciso não só uma indicação precisa (“um risco mínimo de queda já não é legal”), mas
também um acompanhamento atento da execução dos exercícios, bem como a mudança de ficha, “para dar continuidade
aos ganhos”. Não bastasse, é preciso entender as expectativas pessoais de cada um. “É necessário conhecer a vida do
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indivíduo. A Silvia, por exemplo, é artista plástica, precisa preservar o punho, o pulso”, pormenoriza. Além do manejo
dos pincéis, Silvia também frisou o desejo de ter resistência para carregar com destreza os três netos – com a ida
constante à academia, as metas foram atingidas com sucesso. 
 


