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RESUMO

A prética de habitos saudaveis implica numa boa qualidade de vida, logo, a atividade fisica tornou-se
importante para manter ou melhorar a qualidade de vida das pessoas. O objetivo deste estudo foi buscar
na literatura os principais beneficios da atividade fisica na terceira idade. Trata-se uma revisdo da
literatura, com busca realizada em junho de 2022, utilizando como base de dados a Biblioteca Virtual
de Saude (BVS). Os descritores utilizados na sele¢ao dos artigos foram “Envelhecimento”, “Atividade
fisica”, “Saude” intercalados pelo operador booleano AND. Os critérios de inclusdo definidos foram:
artigos publicados entre 2019 e 2022, disponiveis na integra e escritos na lingua portuguesa e inglesa.
Foram excluidos os artigos repetidos, os de revisao, e 0s que ndo atendessem ao objeto do estudo. Foram
encontrados 489 artigos, que apos a leitura exploratéria foram selecionados 17 artigos, dentre 0s quais
6 foram escolhidos por atenderem aos critérios de selecdo. Os estudos analisados mostraram que a
pratica de atividade fisica por idosos proporciona beneficios a sua salde cognitiva, fisica, emocional,
assim como reduz dores, melhora o sono, o humor e até o quadro clinico de salde. O exercicio fisico
realizado de forma regular é muito eficaz, sendo, portanto, um fator importante na promocao da
gualidade de vida das pessoas principalmente da pessoa idosa.
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INTRODUCAO

A qualidade de vida, bem-estar, boas condi¢cdes de saude, sdo alguns dos fatores
essenciais para elevar a expectativa de vida de uma populacdo, que, no cenario atual, tende a
um progressivo processo de envelhecimento, modificando a configuracdo das piramides, com
o0 crescimento do seu topo (YABUUTI et al., 2019).

Com a mudanga demografica do Brasil, houve uma reducdo nas taxas de mortalidade e

ampliacdo da expectativa de vida, comprovando o aumento do numero de idosos. Atualmente,
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0 envelhécimento faz parte da realidade social, resultando em mudangas estatisticas e novos
desafios, que impactam de forma direta no sistema publico de salude. Este € um processo
universal, o qual é evidenciado pelas mudancas psicologicas, sociais e biologicas proprias do
processo de vida, que a depender de condicdes genéticas, estilo de vida e até 0 meio ambiente
acaba ocorrendo de maneira diferente entre as pessoas (SILVA et al., 2019).

Conforme a Organizacdo Mundial da Saude, qualidade de vida vai de acordo com o
entendimento que uma pessoa tem sobre sua salde, considerando seus valores e 0s da sociedade
a qual vive, sua cultura, seus objetivos, expectativas, padrdes e preocupacdes (OMS, 1998).

De acordo com Vecchia et al., (2005), a qualidade de vida do idoso esta relacionada as
atividades sociais, autoestima, bem-estar, disposi¢do para realizar tarefas diarias, nivel de bem-
estar econdmico e emocional, ao autocuidado, apoio familiar, estado de saude, valores culturais,
morais e religido.

Para o Ministério da Salde, atualmente o estado de salde é caracterizado pelo aumento
de doencas ndo transmissiveis devido a maior adogdo de estilos de vida ndo saudaveis, com
énfase na ma alimentacéo e falta de exercicios fisicos, fruto dos processos de industrializacdo
e globalizacéo.

No entanto, para ser saudavel, é importante buscar e praticar habitos saudaveis. Eles
devem ser feitos com frequéncia durante toda a vida. A adocdo desses habitos saudaveis visa
manter a satde fisica e mental, melhorando a qualidade de vida da pessoa. E entre eles esta o
habito de se exercitar e ter uma alimentacdo balanceada, nutritiva e que satisfaca as
necessidades do organismo. (FREIRE et al., 2014).

Segundo Coelho et al., (2018), sdo necessarios 60 a 180 minutos de exercicio esportivo
por dia, os quais proporcionam beneficios a salde, como a prevencdo de doencas, perda e
controle do peso, desenvolvimento de habilidades motoras, desempenho mental e nas interacdes
interpessoais. Logo, a atividade fisica tornou-se importante para manter ou melhorar a
qualidade de vida das pessoas.

Vale ressaltar que certas alteracfes naturais do processo de envelhecimento podem ser
reduzidas quando se opta por um estilo de vida ativo (BRASIL, 2007). Por isso, 0
envelhecimento ativo e saudavel, que visa a promoc¢édo da qualidade de vida no processo de
envelhecer pode ser alcangado pela pratica de habitos de atividade fisica.

Isso, claro, quando feito de forma regular e sistematica, pode trazer muitos beneficios a
salde além de proporcionar maior independéncia aos idosos como também autonomia para
realizar suas atividades de vida diaria (BRASIL, 2005; SANTOS, 2014).
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Segundo Coelho et al., (2017) os idosos ingressam e/ou permanecem nos programas de
atividades fisicas gracas ao bem-estar adquirido sendo, portanto, um fator motivador para isso.
O bem-estar fisico, mental e social é visto pelos idosos como um dos fatores que possibilita o
enfrentamento de varios obstaculos e sofrimentos da vida (DIAS, CARVALHO, ARAUJO,
2013).

No entanto, estudos mostram que os niveis de exercicio diminuiram, enquanto as
atividades sedentarias aumentaram significativamente (FREIRE et al., 2014). Como resultado
desse comportamento, criou-se a necessidade de acGes voltadas para a mudanca do estilo de
vida.

Ademais, é importante destacar que o mundo, assim como o Brasil, ainda enfrenta um
periodo dificil resultante da pandemia ocasionada pelo novo coronavirus (Sars-Cov-2), e devido
a isso medidas tanto de distanciamento como de isolamento social foram adotadas com o
objetivo de reduzir a propagacdo do virus. Contudo, é premente rever estratégias e acoes
voltadas a esse grupo etario, com vistas a promoc¢éo da salde desses idosos.

Nessa perspectiva, o presente estudo teve como finalidade buscar na literatura quais 0s

principais beneficios da préatica de atividade fisica na terceira idade.
METODOLOGIA

Trata-se de uma pesquisa exploratoria feita a partir de uma revisdo da literatura, com
buscas realizadas em junho de 2022, utilizando a Biblioteca Virtual de Saude (BVS) como fonte
de dados eletrénicos. Os descritores utilizados na selecéo dos artigos foram “Envelhecimento”
AND “Atividade fisica” AND “Saude”.

Os critérios de inclusdo definidos foram: artigos publicados entre 2019 e 2022, na
integra e escritos em portugués ou inglés. Foram excluidos os artigos de revisédo, os repetidos e

0S gque ndo atendessem a tematica objeto do estudo.

Para a analise dos artigos foi feito primeiro a leitura de titulo, resumo e contetddo a fim
de selecionar aqueles que abordassem de forma mais precisa a questdo da tematica. Apos a
analise no geral foram encontrados 489 artigos, que apos a leitura exploratoria foram
selecionados 17 artigos, dentre os quais seis foram escolhidos por atenderem aos critérios de

selecao.




RESULTADOS E DISCUSSAO

No quadro 1 estéo dispostos 0s seis estudos que serviram de amostra para esta pesquisa.

Quadro 1. Distribuicao dos artigos analisados, organizados por autor(es), titulo e ano.

Autor

Titulo

Ano

ALMEIDA, B. L. et al.

Quality of life of elderly
people who practice physical
activities.

Qualidade de vida de idosos
que praticam atividade fisica.

2020

DE MAIO, M. et al.

Home-Based Physical
Activity as a Healthy Aging
Booster before and during
COVID-19 Outbreak.

Atividade fisica em casa
como um impulsionador do
envelhecimento saudavel
antes e durante o surto de
COVID-19.

2022

DUARTE, T. C. F.; LOPES
H.S.; CAMPOS H. L. M.

Atividade fisica, propoésito de
vida de idosos ativos da
comunidade: um estudo
transversal.

2020

HALLEY, G. F. etal.

Significados da prética de
atividade fisica para idosos.

2021

LIEBERMAN, D. E. etal.

The active grandparent
hypothesis: Physical activity
and the evolution of extended
human healthspans and
lifespans.

A hipotese dos avos ativos:
atividade fisica e a evolucgdo
da extensdo da vida e da saude
humana.

2021
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PIMENTEL, J. O.; LOCH, “Melhor idade”? Sera 2020
M. R. mesmo? A velhice segundo
idosas participantes de um
grupo de atividade fisica.”

Fonte: Autores da pesquisa, 2022.

De acordo com os achados da literatura, a pratica de atividade fisica na terceira idade
proporciona beneficios a sua salde cognitiva, fisica, emocional, assim como reduz dores,

melhora o sono, o humor e até o quadro clinico de satde.

O exercicio realizado de forma regular é muito eficaz para manter e melhorar a aptidao
fisica, melhorar o desempenho funcional, mental e o propdsito da vida na velhice além do
retardo do processo de envelhecimento (ALMEIDA et al, 2020).

Duarte, Lopes e Campos (2020), concluiram em sua pesquisa que a manutencdo da
saude fisica, diminuicdo dos sintomas depressivos, percepcdo de realizacdo, motivacdo,
satisfacdo e felicidade em viver sdo alguns dos beneficios adquiridos por idosos praticantes de

atividade fisica.

Pimentel & Loch (2020), em seu estudo, viram que as idosas participantes de um grupo
de praticas corporais/atividade fisica relataram melhora do sono, do humor, do estado clinico

de salde, reducdo de dores e até nas questdes de socializacao.

Halley et al., (2021), buscaram saber os principais significados atribuidos pelos idosos
a pratica de atividade fisica, e na visao deles tal pratica representa uma vida saudavel, a insercao
em grupos sociais, melhora dos aspectos fisioldgicos, prevenir ou minimizar doencas
decorrentes do proprio processo de envelhecimento e contribui na realizacdo das atividades de
vida diarias.

Vale ressaltar que desde 2019 devido ao surto da doenga por coronavirus, medidas

preventivas foram implementadas com o intuito de reduzir o risco dessa infeccdo,

principalmente entre os idosos. Todavia, foi observado um aumento tanto no risco para doencgas
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crénicas como para o sedentarismo nessa populacdo. Segundo De Maio et al., (2022), os

programas domiciliares de atividade fisica promovem melhorias nas funges fisicas em geral e

na qualidade de vida em idosos com ou sem comorbidades.

Para Lieberman et al., (2021), ndo temos uma explicagdo clara do por que o exercicio
ao longo da vida, especialmente na terceira idade, promove a saude. Contudo, observaram em
seu trabalho que a satde e o tempo de vida de uma pessoa sao tanto a causa quanto o efeito do
exercicio regular, o que ajuda a explicar por que a falta de atividade fisica no decorrer da vida

pode aumentar o risco de doengas e reduzir a longevidade.

Dentre 0s nossos achados observamos também a importancia da atividade fisica como
ferramenta para insercdo social da pessoa idosa, uma vez que tal pratica quando realizada de
forma coletiva nos permite fazer parte de algum grupo, isso € bom, pois acaba sendo uma

oportunidade para construcdo de vinculos, fazer novas amizades, entre outros beneficios.

Além disso, a atividade fisica pode ser um meio para se criar novos habitos saudaveis
como na alimentacdo, por exemplo, logo, o fato de aprenderem coisas novas pode deixa-los

ainda mais motivados a continuar, adotando para si um estilo de vida mais saudavel.

CONSIDERACOES FINAIS

A atividade fisica realizada de forma regular é muito eficaz, sendo, portanto, um fator
importante na promocao da qualidade de vida das pessoas principalmente da pessoa idosa. E
notorio que os idosos que praticam atividade fisica consequentemente apresentam uma boa

qualidade de vida em seu contexto biopsicossocial.

Assim sendo, uma vez motivados com a pratica de atividade fisica, os idosos sdo mais
propensos a melhorar sua saude, o seu humor e a sua qualidade de vida. Por isso, podemos
considerar que a pratica de atividade fisica na terceira idade contribui para a melhora da
capacidade funcional, promove autonomia, independéncia, socializac&o, preven¢éo de doencas,
melhora das limitagdes decorrentes do processo de envelhecimento, ou seja, ajuda na

manutencgéo da saude no geral.

Nesse contexto, o profissional de satude pode estar orientando e incentivando 0s idosos
sobre a prética da atividade fisica; claro, levando em consideracéo as limitagfes que cada um

apresenta, propiciando um envelhecimento saudavel.
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Portanto, torna-se necesséario conhecer e compreender cada vez mais as questdes que
influenciam na qualidade de vida da pessoa idosa com o objetivo de elaborar e/ou realizar agdes

de salde direcionadas a esse publico-alvo.
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