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Embora a populagdo idosa venha
crescendo consideravelmente no Brasil - e

assim, os servicos de cuidados acompanhem

esses nUmeros -, a acessibilidade dessas
pessoas ao lazer ainda deixa a desejar.

De quem é a responsabilidade?
Como mudar este quadro?

E sobre este tema que vamos falar hoje.
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O lazer da pessoa idosa é importante para a saude
fisica, mental e social. Essas atividades podem ajudar
0s idosos a se manterem ativos, engajados e
conectados com suas comunidades. Elas também
podem fornecer uma sensacdo de propdsito e

Atividades fisicas

Caminhadas, natagdo, jardinagem e

dancga sdo 6timas maneiras de 0s idosos
se manterem ativos e saudaveis.

Sociais

Passar tempo com amigos e familiares,
participar de clubes e grupos e
frequentar eventos comunitarios sdo
otimas maneiras de os idosos se
socializarem e se manterem conectados.
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significado na vida.

Existem muitos tipos diferentes de atividades de
lazer que os idosos podem desfrutar. Algumas
op¢des populares incluem:

Atividades criativas

Pintura, desenho, escrita e tocar musica
sdo Otimas maneiras para os idosos se
expressarem e usarem sua criatividade.

Aprendizado

Fazer aulas, ler livros e participar de
palestras séo otimas maneiras para as
pessoas idosas aprenderem coisas novas
e se manterem mentalmente estimulados.
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Longevidade

A diversdo e o entretenimento ndo sdo apenas um complemento a vida, mas sim uma parte essencial para uma

longevidade saudavel e feliz.

Estudos demonstram que pessoas Um estudo da Universidade da Outro estudo, publicado no

com vida social ativa e hobbies Califérnia em San Francisco Journal of Gerontology, mostrou

tendem a viver mais tempo e com descobriu que idosos que se que a participacao em atividades

melhor qualidade de vida. engajam em atividades de lazer sociais e de lazer estd associada a
regularmente tém um risco 50% um menor risco de morte por
menor de desenvolver Alzheimer. todas as causas.

Cenério Enquanto a populacdo brasileira de jovens abaixo dos 30 anos

caiu entre 2021 e 2022, o percentual de pessoas acima de 60

atual daS anos aumentou.

pessoas De acordo com o IBGE, em 2023, 27,3 milhoes de pessoas

(12,8% da populacao) tinham 60 anos ou mais, € o0 Sudeste

ldosas nO obtém o maior nimero deles; a cidade que mais proporciona

o longevidade em todo o pais, Sdo Caetano do Sul, fica no
BraSII estado de Séo Paulo, fato que justifica essa informacéo.




Quadro geral
sobre o lazer

54,8% dos idosos no Brasil
relataram ao IBGE participar
de atividades de lazer pelo
mMenos uma Vez por semana.

As diferencas por género sdo:
homens 58,1% de participacao

e mulheres 51,5%.

As atividades mais frequentes sao
caminhadas, com 42% de
adeptos, visitas regulares a
familia, 38,4%, assistir televisao
(35%), atividades religiosas
28,9% e leitura, com 27,5%.
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Eventos e lazer ndo sdo apenas diversdo para a terceira idade, sdo ferramentas essenciais para uma vida plena,

saudavel e com significado. Mais do que momentos de descontracdo, eles representam oportunidades para:

Apoio e conexao

Combater o isolamento
social e a soliddo, comuns

nessa fase da vida;

Promover a pratica de
atividades fisicas e
mentais, essenciais para a
saude fisica e cognitiva;

Criar lacos de amizade e
fortalecer a comunidade

entre idosos

Estimular a autonomia e
independéncia dos idosos,
retardando os efeitos do
envelhecimento;

Proposito e significado

Criar oportunidades para
que os idosos se sintam
Uteis e produtivos;

E importante entender as
necessidades e
preferéncias especificas de
cada idoso;

Estimular a criatividade e

o aprendizado continuo,

combatendo o declinio
cognitivo;

Oferecer eventos e
atividades acessiveis e
inclusivas, considerando
diferentes niveis de
mobilidade e capacidades;

Oferecer suporte
emocional e psicoldgico,
combatendo a depressdo

e ansiedade;

Melhorar a qualidade de
vida e aumentar a
expectativa de vida com
saude;

Fortalecer a autoestima e
a autoconfianca,
promovendo o bem-estar
emocional;

Envolver os familiares no
processo de escolha das
atividades, promovendo
comunicagao e maior apoio
mutuo;

Estimular a troca de
experiéncias e
conhecimentos entre

diferentes geracdes.

Reducao do risco de
doencas cronicas como
diabetes, hipertensdo e

doencas cardiacas.

Oferecer um senso de
pertencimento e
significado a vida dos
idosos.

Conscientizar os filhos
sobre a importancia de
incluir os pais nas decisdes
do dia a dia, valorizando
sua autonomia e
participacao.



Lembre—se Investir em eventos e lazer para a

terceira idade é promover qualidade
de vida para toda a sociedade.
Dedicar-se ao bem-estar dos idosos,

é construir um futuro mais justo,

préspero e inclusivo.

Investir em eventos e lazer para a
terceira idade é promover qualidade
de vida para toda a sociedade.
Dedicar-se ao bem-estar dos idosos,
é construir um futuro mais justo,

préospero e inclusivo.
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Envelhecer é um

processo extraordinario
em que voce se torna a
pessoa que voce sempre

deveria ter sido.

David Bowie




