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RESUMO

O envelhecimento é um processo natural, progressivo e de inevitavel ocorréncia nos seres vivos.
Sob a dtica da biologia molecular, este processo pode ser explicado a partir do encurtamento
dos telémeros, que sdo estruturas terminais dos cromossomos e que tém como funcéo principal
garantir a estabilidade dos mesmos, proporcionando a cépia precisa da informagdo genética no
momento da divisdo celular. A medida que as células eucaridticas se dividem durante o ciclo
de vida dos seres vivos, 0s teldmeros que as constituem sdo encurtados a cada divisdo até
atingirem o estado de senescéncia, (no qual a célula perde a capacidade de reproducéo) e, por
fim, a morte celular, dificultando a manutencéo corpérea. Levando em consideracao o fato de
gue o encurtamento dos telébmeros se traduz na gradual perda de informacdes genéticas
essenciais € certo que a probabilidade do idoso adquirir doencas crénicas degenerativas é
significativamente maior em comparagdo com um organismo jovem. As patologias cronicas
mais comuns associadas ao envelhecimento estdo relacionadas aos sistemas: cardiovascular,
respiratorio e articular. A partir da pesquisa bibliografica realizada em artigos e revistas
cientificas inferiu-se que uma forma de tratamento preventivo comprovadamente eficaz para
estas patologias € a realizacdo de exercicios fisicos, que podem garantir uma melhor qualidade
de vida para a populagéo idosa.
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INTRODUCAO

Existe um aumento progressivo na populacéo idosa, visto que a perspectiva de vida esta
cada vez maior, segundo os dados de ALVES (2022), pouco mais de 1,1 bilhdo da populagéo
mundial, é formada por idosos numa faixa etaria de 60 anos ou mais, representando 13,9% do
total populacional, havendo ainda dados de que entre 1950 e 2022 a popula¢do mundial triplicou

e a populacdo idosa sextuplicou. Como foi constatado por ANDRADE et al. (2019), a
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comunidade de idosos tem aumentado no decorrer dos anos, sobretudo no Brasil, tal
crescimento associa-se a apreensdes relacionadas a salde do idoso, visto que diante deste
cenario crescente da populacdo da terceira idade, hd a necessidade de inclusdo,
desenvolvimento e acdes que proporcionem melhores condicdes de vida para essa comunidade.
Medicamentos, e tratamentos fornecidos por profissionais da satde, vem auxiliando no
prolongamento da longevidade, o envelhecimento € um processo natural do corpo organico,
que progride com o passar dos anos, e consiste em ser um processo irreversivel (GUIMARAES;
OLIVEIRA, 2014).

Hé casos patoldgicos, nos quais sdo essenciais e indiscutiveis a utilizacdo de farmacos,
porém, como explicou Erliane Miranda em “Medicalizagdo da Vida como Cuidado de Si”, com
0 passar do tempo tornou-se maior a procura de medicamentos como tentativa de cura para
qualquer e todo mal que acomete os seres humanos. Porém, o envolvimento regular do idoso
em atividades fisicas pode retardar os declinios normais relacionados a idade na fun¢do normal
do organismo, como também os efeitos e o numero de doencas debilitantes, proporcionar uma
maior longevidade, além de haver uma reducéo das taxas de morbidade e mortalidade e reducéo
do numero de medicamentos prescritos, logo, também da dependéncia farmacoldgica que
muitos adquirem com o passar do tempo (SILVA, 2014).

Em escala microscopica, em sitios citolégicos, pode ser observada uma relagao entre o
comprimento do DNA telomérico e o envelhecimento, os telémeros no que lhe concerne (que
foram descritos por Joseph Muller, como estruturas terminais dos cromossomos, e podem ser
encontrados em células eucaridticas, constituidas por segmentos de DNA nédo codificante
repetidos, além de proteinas, que mantém a estabilidade do cromossomo (LEMOS, 2015)),
estdo envolvidos em uma grande variedade de essenciais funcdes bioldgicas, dentre elas, a sua
participacdo na regulacdo da expressdo génica, e serve a maquinaria como um reldgio,
controlando a capacidade das células humanas de se replicar e entrar em senescéncia
(LIBERTINI; FERRARA, 2016).

Com o passar do tempo, mediante as circunstancias mencionadas anteriormente, as
estruturas de células, tecidos e 6rgaos, perdem suas capacidades adaptativas especificas ao meio
externo, sendo comum ao individuo a perca da habilidade de se ajustar a qualquer altera¢éo no
ecossistema, até mesmo ao combate de agentes patdgenos, como no caso de células
imunoldgicas, que se abstraem de sua integridade de defesa do organismo (LIMA; SIMOES,
2014). Todo o processo de envelhecimento é influenciado pelo estilo de vida particular de cada

individuo, sendo fatores determinantes: a dieta, que por sua vez contribui diretamente em
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diversos pardmetros do ser humano, interagindo com a bioquimica (GONCALVES et al.,
2013), e as préticas de exercicios fisicos (CLEMENTINO et al., 2012).

Uma vez que com a chegada da terceira idade, o corpo humano passa a demandar
diferentes necessidades, além de haver a acentuacdo de enfermidades, € indispensavel uma
assisténcia para o individuo idoso, sobretudo com relagdo a tratamentos especiais, tais como:
farmacos, e praticas esportivas (MARTINS; MONTE, 2011). E normal que com o
envelhecimento, a musculatura se torne enfraquecida, caracterizada por condicGes de alteracdes
em todos os seus aspectos morfofisioldgicos, neuroldgicos e bioquimicos (CIVINSKI,;
MONTIBELLER; BRAZ, 2011).

Compensatoriamente, com a situacao degenerativa do organismo, a pratica de exercicios
fisicos provoca uma diversidade de beneficios que agregam na saude fisioldgica, neuroldgica e
motora, de pessoas da terceira idade, como a prevencdo e diminuicdo de problemas
cardiovasculares, auxilio no controle da diabetes e artrites, fortalecimento muscular, bem-estar
fisico e mental, melhora na flexibilidade e forca, (CREATI/UPF, 2022) contribuindo na saude
e em melhores condicdes de vida, favorecendo a homeostasia do corpo. Além disso, diante da
pratica de atividades fisicas em ambientes externos, pode ainda proporcionar conforto e
desenvolvimento social, havendo interacdo com didlogos, agregando em lacos de amizade
(LINS; CORBUCCI, 2007).

Este trabalho visa, investigar através de artigos cientificos as vantagens que a préatica
esportiva pode contribuir para a qualidade de vida de pessoas idosas. Promovendo bem-estar

morfologico, psicoldgico e social.
METODOLOGIA

A referida pesquisa, foi desenvolvida dentre janeiro de 2020 a janeiro de 2023, tendo
como proposta uma revisdo bibliografica, de trabalhos cientificos publicados e disponiveis em
plataformas online. A busca foi realizada por meio das bases de dados do Scielo e Google

Académico, tendo as seguintes palavras-chave, por exemplo: “envelhecimento”, “qualidade de
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vida do idoso”, “citogenética nos processos de envelhecimento”, “importancia da educacao
fisica para o idoso”.

As buscas consistiram em tematicas de envelhecimento humano e sua associagdo com
qualidade de vida e as praticas esportivas. Para as coletas dos dados, foram selecionados artigos

gue desenvolviam a tematica, utilizando as palavras-chave citadas anteriormente, que possuiam



ISSN: 2318-0854 E

X Crmgresso Intevnaclonal

wre el Ganere s an Hav ey .1-.

integridade em discorrer sobre o tema, possuindo como metodologia entrevistas com 0s
individuos da terceira idade.

Como critério de selecdo de artigos, foram utilizados filtros de busca na plataforma
eletronica, tendo como, trabalhos académicos escolhidos publicados dentre os anos de 2007 a
2022, os artigos selecionados contemplavam em revis@es bibliograficas e trabalhos completos
que utilizaram, como método de estudos, dados apresentados em entrevistas com idosos que
praticavam esportes, e aqueles que ndo possuiam nenhuma pratica esportiva, realizando desta
forma, um comparativo dos dados, tendo em vista os aspectos fisiologicos e mentais. Além do
mais, foram utilizados trabalhos que contemplavam estudos moleculares e citoldgicos, como
forma de compreendimento integral sobre a ocorréncia do envelhecimento. E importante
observar e pesquisar os aspectos do envelhecimento, desde sua origem molecular, até mesmo
as consequéncias obtidas, como as patologias impostas, e métodos de prevencdo e tratamento.

Também existe a importancia de incorporar o desenvolvimento de estudos nesta tematica.
RESULTADOS E DISCUSSAO

O envelhecer ocorre de forma lenta e progressiva com o decorrer dos anos, as células,
tecidos e 6rgdos, perdem suas devidas capacidades adaptativas ao ambiente externo, como até
mesmo ao combate de possiveis patologias. Tal processo, é totalmente influenciado pelo estilo
de vida. E observado por GONCALVES et al. (2013), que existe a precarizacio de informacdes
para o idoso, com relacdo a sua qualidade de vida. O autor ainda constata que o idoso possui
tendéncias sedentarias, isso acontece pelo fato de o idoso ndo possuir informagdes relevantes
sobre a qualidade de vida de pessoas incluidas em rotinas de exercicios fisicos. Desta forma,
fica evidente a importancia de destacar para a populacdo idosa a relacdo dos beneficios que
trazem os esportes, como fez o projeto "Sem Fronteiras: Atividades Corporais para Adultos
Maduros e Idosos", que visa proporcionar a populacao idosa um espaco de atualizacéo cultural,
integracdo, estimulo a sua confianga e autoestima, além de trabalhar na manutencéo da
autonomia fisica do isoso (SOUZA, 2010).

Corroborando com as agOes e objetivos do trabalho, como citado anteriormente, foi
analisado que o idoso possui integralizacdo em beneficios em aspectos fisioldgicos, motores,
cardiovasculares, respiratorios e principalmente psicoldgicos, através das atividades fisicas,
proporcionando-lhe de forma gradativa, uma salutifera saide mental. De acordo com

GONGALVES et al. (2013), a pratica de didlogo, e ter um profissional da psicologia presente
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na vida da populacgdo, beneficia ndo somente na salde mental, mas em inimeros aspectos,
causando imensuravel bem-estar.

MEDEIROS et al. (2014), traz informacGes relevantes em consideracdo a expectativa
da qualidade de vida do idoso, construindo uma relacdo entre expectativa de vida de idosos dos
sexos feminino e masculino, além a correlagdo com a prética de esportes. Diante da pesquisa,
a expectativa de vida das mulheres demonstra-se ser significativamente maior que a dos
homens, visto que, a expectativa de vida da populacdo masculina chegou a 72,2 anos enquanto
a feminina atingiu 79,3, esse decaimento na expectativa masculina se explica por altos indices
de mortalidade masculina na faixa etaria de 25 a 40 anos, e pela falta da busca por servigos de
atencdo primaria a saude, pois apenas adentram ao sistema em situacdes emergenciais
(MINISTERIO DA SAUDE).

Considerando a relevante prevaléncia de individuos idosos na populacdo absoluta do
Brasil, é necessario destacar que o0 modo como este recorte demogréfico lida com sua saude
impacta econdémicamente o Sistema Unico de Satde (SUS), uma vez que, a alta ocorréncia de
doencas cronicas neste grupo populacional se traduz em maiores gastos para obtencdo de
medicamentos para o tratamento de patologias como diabetes e hipertensdo arterial. Nesse
contexto, a realizacdo de atividades fisicas se apresenta uma estratégia viavel para reducao de
custos no tratamento de doengas cronicas (BIELEMAN et al, 2009).

Além disso, ha informacdes de que apesar de ser um direito e uma recomendacao da
Organizacdo Mundial de Saude (OMS) e da Organizacdo Pan-Americana da Saude (OPAS), o
indice de participacdo dos homens é expressivamente inferior em relacdo a das mulheres na
pratica de atividades fisicas na terceira idade, a justivificativa para tal realidade é a de que os
homens consideram o0s esportes inadequados ou por julgarem interferirem em sua
masculinidade. O que se mostra uma informacao, relevante, evidenciando o quanto as mulheres
possuem cuidados com a salde, buscando uma melhor qualidade de vida.

O idoso necessita de auxilio de familiares que intervenham diretamente na préatica de
atividades fisicas, aléem de profissionais que proporcionem condugdo na execucdo de cada
exercicio (LINS et al., 2007). Sendo assim, fica evidente a necessidade e a importancia que
hajam programas governamentais e projetos que atuem objetivando a inclusédo do idoso, em
exercicios fisicos, na perspectiva de beneficio da qualidade de vida (CIVINSKI,
MONTIBELLER; BRAZ, 2011), e na longeividade, como tem sido apresentado nesta pesquisa.

Neste contexto, € interessante que hajam divulgacOes cientificas sobre a referida
pesquisa, pois, a mesma perpetua informacgdes necessarias para a comunidade académica, e

posteriormente para a populagéo idosa. O idoso necessita ser incentivado pelos seus respectivos
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familiares a realizarem esportes, em modalidades que se enquadrem com sua peculiaridade.
Também é encontrada a preocupacdo de incluir idosos do género masculino nestas atividades
ludicas, pois é verificado que as mulheres estdo ganhando destaque em longevidade pela sua

inquietacdo com a qualidade de vida.
CONSIDERACOES FINAIS

E averiguado em todo o contexto, que a populacdo idosa, tem sofrido pelas naturais,
mas dificeis consequéncias geradas pelo envelhecimento, como a manifestacdo das
enfermidades ja citadas, uma vez que devido a idade avancada, o idoso adquire uma maior
propensdo a desenvolver doencas cronicas originarias ndo sé pelo avanco etario mas também
relacionadas ao mau habito de vida. Foi analisado também, que o processo de envelhecimento
se concretiza a nivel citoldgico, o qual, consiste em ser um processo natural do organismo, que
é irreversivel.

Apesar das adversidades encontradas e enfrentadas pelos idosos, ha préaticas capazes de
auxilid-los a ter uma melhor qualidade e mais confortavel vida, como uma dieta equilibrada,
que é indispensavel, associada com a pratica de exercicios ciclicos, como natagdo, que
favorecam melhores qualidades de vida para o idoso, e prevencéo de patologias.

E interessante ressaltar que n&o apenas os aspectos morfoldgicos e fisioldgicos corporais
sdo beneficiados pelo esporte, mas o estado psicolédgico é favorecido em todos os contextos, o
qual foi analisado neste trabalho, que os idosos que sdo incluidos na comunidade esportiva, sdo
favorecidos pelo desenvolvimento e interacdo social consequentes. Outrossim, é de suma
importancia mencionar sobre questdes relacionadas ao incentivo que o idoso necessita para
praticar atividades fisicas, os familiares sdo 0s principais meios de comunicagdo, visto que
muitos ainda ndo se adequaram as novas tecnoldgicas impostas, que possibilitam repassar
informacdes sobre 0s beneficios gerados dos esportes, mas, ha a constante caréncia de medidas
governamentais que estimulem tal pratica aos idosos. Diante das analises e revisdes dos artigos,
fica notorio a diferenca na vida de idosos praticantes de atividades fisicas, e aqueles que ndo

praticam esportes. A perspectiva de vida entre ambos é dispar.\
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