
Velhice honrada não consiste em ter vida longa,  
nem é medida pelo número de anos.  

Os cabelos brancos do homem  
valem por sua sabedoria.

(Sabedoria 4, 8-9)
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Prefácio

As duas últimas décadas se caracterizaram por uma explo-
são demográfica de idosos no mundo, mais especificamente no 
Brasil, fazendo com que a mídia e as pessoas começassem a se 
preocupar melhor com questões de envelhecimento. Existem 
vários autores e linhas de trabalho exaltando a atividade física 
como ferramenta primordial para a manutenção da longevidade 
com qualidade de vida. Desta forma, alguns pensadores incluídos 
neste livro sob determinada perspectiva podem, perfeitamente, 
ser examinados sob ótica diversa por outros autores.

Recomendo, especialmente, a leitura de Educação Física 
na Terceira Idade: Teoria e Prática porque reconheço a ênfase 
crescente dada à necessidade de vivências e práticas inovado-
ras eficientes, na discussão de pensadores individuais, e não 
de “escolas de pensamento”. Compreendo que a marca de todo 
estudioso e de grande pensador é de suas práticas e habilidades 
transcenderem estruturas e modelos tradicionais.

Da mesma forma Francine Cruz deve muito a estudos e 
critérios de vários colegas, profissionais e estudiosos, quando 
também do projeto “Sem Fronteiras” desenvolvido na UFPR, e 
a experiências adquiridas nos grupos de convivência atendidos 
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pela CONSAI (Corporação Nacional da Saúde Integrada), viven-
ciando intensamente suas atividades como Gerontóloga e que 
contribuíram consideravelmente para a iniciação da sua carreira 
com práticas reais e atenção especial aos idosos.

Este livro segue passos de uma profissional dedicada que 
soube perceber as reações dos idosos em cada atividade, 
preocupando‑se em não infantilizar esse público; aprendeu que 
deveria esquecer os “inhos”, pezinhos, mãozinhas. Verificou que 
a atividade do jovem e da criança é ministrada em outro ritmo, 
que os idosos podem demorar mais para desenvolver as ativi-
dades, mas sabe que sempre vão perceber e captar o sentido, 
bem como a finalidade.

O intuito desse trabalho é demonstrar que sempre haverá 
nas atividades um valor agregado, mesmo que seja a distração, 
saber que o lazer não é preencher o tempo vazio e sim uma 
reflexão ao executar a atividade. Repassar aos leitores que os 
idosos devem permanecer em locais e executar atividades nos 
quais sejam respeitados pelo protagonismo e por seus limites, 
e se lá continuam é porque são bem cuidados pelos profissio-
nais, resultando em grandes amizades entre eles e com outras 
gerações.

Esta é a proposta, este é o desafio.

Boa leitura!

Soraya Francisca Dinkhuysen Oliveira

Presidente do Grupo CONSAI
Mestre em Envelhecimento Humano

Interdisciplinar pela UPF‑RS
Gerontóloga pela SBGG

Médica Naturista pela IMO
Pós-Graduada em Gerontologia pela FIES

Formada em Educação Física pela UFPR
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Introdução

Devido ao aumento significativo da população idosa em 
todo mundo, surge também a preocupação com a qualidade 
de vida desses idosos. Viver mais com saúde e autonomia é 
o desejo da maioria das pessoas que, cada vez mais, tem se 
conscientizado de que para isso acontecer é necessário ser um 
indivíduo ativo.

A prática de atividades físicas, de jogos recreativos e cog-
nitivos desenvolvidas pelo profissional de educação física e o 
convívio social inter e intrageracional trazem inúmeros benefícios 
em todas as idades, em especial na velhice, em que ocorre uma 
diminuição das capacidades funcionais e cognitivas, dos contatos 
sociais e da motivação para se realizar atividades novas.

Pensando no bem-estar seja ele biológico, psicológico, 
social, ou na mistura de um ou mais desses fatores, muitas 
instituições começaram a desenvolver programas para esse 
público em clubes, instituições religiosas, centros comunitários, 
universidades, etc. Normalmente realizados em grupo, esses pro-
gramas podem ter diversos objetivos. No entanto, observam‑se 
algumas finalidades em comum na maioria deles, como levar o 
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idoso a interagir com outras pessoas, amenizar o isolamento 
social e manter ou melhorar a aptidão física, a qual auxiliará na 
capacidade funcional.

A maioria desses grupos, para manter a motivação e parti-
cipação dos idosos nos grupos, utiliza‑se de atividades a serem 
realizadas durante algum ou alguns dias da semana. Entre essas 
atividades, podemos destacar: trabalhos artístico-artesanais 
(seresta, coral, teatro, bordado, crochê, tricô) e educação física 
(danças de salão, sênior e circular, caminhadas, alongamentos, 
ginástica aeróbica, ginástica localizada, hidroginástica, jogos 
recreativos, esportivos, dinâmicas, terapia do riso, oficina da 
memória, etc.).

Apesar do envelhecimento populacional não ser uma rea-
lidade recente em nosso país, a preocupação do governo e 
da sociedade com essa faixa etária parece bastante recente. 
Por isso, nós, como educadores, precisamos primeiramente 
conhecer o processo de envelhecimento, para assim pensar na 
constituição dos programas para idosos.

Neste livro falaremos sobre educação física na terceira idade 
e, mais especificamente, sobre a prática de atividade física, 
elemento pelo qual é possível reverter as ideias preconcebidas 
e quebrar paradigmas tão difundidos em nossa sociedade de 
que a velhice só traz perdas e que o idoso é um ser inativo e 
improdutivo.

O objetivo deste livro é, então, dar subsídios teórico-práticos 
para a realização de programas de educação física para idosos, 
destacando seus benefícios e particularidades, auxiliando os 
profissionais na estruturação de suas aulas.

As atividades práticas contidas neste livro têm as mais 
variadas origens: as de conhecimento popular, as aprendidas 
em cursos, oficinas e troca de experiências profissionais, as 
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adaptadas a partir de outros autores e até mesmo as criadas 
pela autora. Todas foram realizadas pela autora em seus grupos 
e se revelaram eficientes e eficazes, além de obterem grande 
sucesso entre os participantes em relação à adesão, motivação, 
segurança, bem-estar e divertimento.

Desejo a todos muita diversão e saúde!

Francine Cruz
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