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0S BENEFICIOS DA PRATICA DO KENDO A SAUDE FiSICA E MENTAL DE
IDOSOS

JAMILE PEREIRA AROUCHE

Introducao: Estima-se que 10,84% da populagao brasileira seja composta por pessoas
idosas e, em 2025, acredita-se que esse percentual ird avangar ainda mais, alcangando
16,84%. Com o aumento do numero de pessoas que chegam a "melhor idade" é
necessario explorar formas de alcangar esse desenvolvimento etario em comunhao com a
saude desses individuos. Objetivos: Analisar a pratica do Kendo como alternativa de
atividade para saude fisica e mental de idosos. Metodologia: Foi realizada uma revisao
da literatura utilizando bases de dados online, como Scielo, nos periodos de 2015 a 2022
e comparando pesquisas que tratam sobre a pratica de Kendo e sua influéncia sobre a
saude dos praticantes idosos utilizando as palavras kendo e satude como descritores.
Resultados e discussoes: A terceira idade apresenta caracteristicas que aumentam os
riscos a saude fisica do idoso, como aumento da permanéncia hospitalar, quedas,
mortalidade, fragilidade associada a baixa forgca muscular, entre outros. O
envelhecimento fisiolégico, que se inicia por volta dos 30 anos, apesar de ser
biologicamente natural, pode ser amenizado através da pratica constante e disciplinada
de exercicios fisicos. O Kendo, arte marcial japonesa descendente da esgrima dos
samurais que atravessa o tempo com sua filosofia mais préxima a original entre as artes
marciais atuais, possui conceitos que convidam a meditagao, reflexdao sobre o corpo,
postura, equilibrio, disciplina, entre outros aspectos fisicos e mentais, apresentando-se
como uma arte marcial que prega saude e qualidade de vida. Em grupos de idosos
praticantes de Kendo foi possivel observar o melhor dominio fisico e ambiental,
participacao social, controle emocional, do estresse e da postura fisica, além da melhora
no bem estar subjetivo, que é individual, e inclui dimensdes de relagao social,
expectativas, saude, valores, entre outros, em relacao a idosos que sao praticantes de
outras atividades fisicas. Conclusao: A pesquisa elucidou que a pratica do Kendo
apresenta beneficios a satude geral do idoso praticante da arte marcial, tanto no que diz
respeito a saide mental, quanto a fisica e social, mostrando-se uma pratica indicada para
aprimoramento da qualidade de vida nesta fase, além de apontar a necessidade de
realizacdo de mais pesquisas na area.
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