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Introducdo: O processo de envelhecimento € um processo lento marcado por perdas
funcionais e mudancas intrinsecas e extrinsecas, a exemplo disto, diminui¢cdo da massa
corporal magra, densidade mineral dssea e capacidades fisicas, e aumento da gordura
corporal. Objetivo: Investigar a importancia da atividade fisica enquanto possibilidade
de manutencéo da qualidade de vida em idosos. Metodologia: Trata-se de um estudo
exploratério, de base qualitativa, o instrumento de coleta foi um questionario aplicado a
mulheres maiores de 50 anos participantes de um projeto de extensdo de hidroginastica
em horarios diurno e noturno, em um municipio da Zona da Mata Mineira. O
questionario tinha como objetivo de diagnosticar as mudangas ocorridas no cotidiano do
idoso, apds um ano da pratica de hidroginastica. Para analise dos dados foi utilizada a
Anélise de Contetdo. Resultados: No processo de analise dos dados, os mesmos foram
categorizados da seguinte forma: a) Importancia da préatica de Atividade Fisica; b) Nivel
de Satisfacdo sobre as atividades do projeto, c) Relagdes entre Sociabilidade e
participacdo no projeto. Constatou-se que parte dos participantes relaciona-se sua
entrada no projeto com possibilidade de ocupacdo do tempo livre e do envolvimento
com outros sujeitos. Ao que refere se aos beneficios fisiologicos da atividade, os idosos
ndo os evidenciam, mas percebem que pressupostos de saude se relacionam, no sentido
da manutencdo da mobilidade articular. Conclusé@o: O envelhecimento é cercado de
perdas inevitaveis na parte fisica e também cognitiva. Mas essas perdas podem ser
retardadas pela pratica de atividade fisica e pela sociabilidade. A prevengéo e controle
de processos patologicos sdo eixos fundamentais na velhice, mas relacionam-se
organicamente a outras dimensdes do viver que potencializem condic¢fes de satisfacdo
das necessidades basicas e sentimento de realizacdo. Apesar de as relagdes sociais dos
idosos geralmente acontecerem no meio familiar, quando os mesmos participam de
grupos de convivéncia, as relagdes se estendem a seus pares dentro do grupo,
aumentando assim o suporte social.
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