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INTRODUCAO

O envelhecimento vem aumentando consideravelmente atribuido ao aumento da
expectativa de vida, diminuicdo das taxas de mortalidade e controle de doencas
infectocontagiosas. O ambiente familiar possui um papel importante, garantindo dessa forma um

favoravel envelhecimento.

Segundo a Organizacdo Mundial de Saude (OMS) o envelhecimento ativo €
compreendido como um processo de otimizacdo de saude, seguranca e participacdo com o
intuito de oferecer melhorias na qualidade de vida, a partir do momento em que as pessoas
ficam mais velhas. Fatores como saude mental, habitos de vida saudaveis, condicdes
psicolégicas sociais e financeiras sdo determinantes para a garantia do envelhecimento

saudavel e eficiente.

Estudos indicam que o envelhecimento apontam desafios apresentados na aceitacao,
dificultando o entendimento como processo natural que pode ser enfrentado de maneira

prazerosa ocasionando bem estar em sua saude fisica e psicolégica , melhorando a qualidade

vida.

Cinco elementos sao instituidos para o idoso ter saude: independéncia em s

atividades, afeicdo sentimental, moradia, atividades ocupacionais e comunicagcao. A 4

mental é apresentada como um fator relevante para o desenvolvimento das sua

gtidianas, podendo levar a incapacidade de relacionar-se com seus familig

a saude emocional.
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Sendo classificado como um processo de cunho fisioldgico, o envelhecimento trata-se de
um processo de regressdo a qual o individuo passa por mudancas importantes que séo
caracterizadas pela perda da capacidade mobilidade corporal ao longo dos anos, gracas a

fatores que vao desde os genéticos até os socialis.

E Observado o aumento da populacdo idosa e a decadéncia na populac¢do jovem o que
despertou praticas em busca de um envelhecimento que visem beneficios para o mesmo,
prolongando-se dessa forma seu periodo de vida, despertado nos paises desenvolvidos no
século XIX a implementacao de politicas publicas.

Praticas que proporciona uma longevidade atribuida a qualidade de vida como Atividade
Fisica & primordial para o bem estar fisico e social. Atividades como caminhada regular
favorecem a disposicéo, no estado psicossocial, cognitivos, melhora na mobilidade e atribuindo
efeitos terapéuticos. Observamos também a aceitacdo no processo de visdo da imagem
corporal, retardamento de doencas que afetam a cognicdo, a reducao de doencas psicoldgicas,
a diminuicdo de doencas coronarianas e de doencas cerebrais, reduzindo o risco de quedas no
lar ou no ambiente social, fortalecimento da massa muscular e consequentemente funcdes
motoras. Minimizando e desencadeando doencas que afetam o sistema locomotor, e 0s

impactos que a idade cronolégica causa ao individuo ao longo do tempo.

As praticas de atividade fisica tem proporcionado ao idoso ndo apenas estado fisioldgico
como também fortalecimento em fator social quando tais atividades sao praticadas em grupo,
favorecendo o vinculo e autoestima do mesmo, ocasionando em independéncia e qualidade de

vida na velhice.

Os beneficios que a atividade fisica promove sdo iniumeros em todos as faixas etarias
principalmente no idoso garantindo sua capacidade funcional, melhorando predisposicao fisicg

reduzindo o0s riscos que podem prejudicar a saude por meio de doencas cardiolog

neuroldgicas, funcionais entre outras.
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cardiovasculares, e controle de doencgas cronicas, ajudando na mobilidade funcional.

O ato de exercitar-se € de relevancia e deve ser estimulado através de politicas publicas,
praticas devem ser incorporadas no ambiente em que o idoso estar inserido para garantir a
qualidade de vida, e o envelhecimento saudavel prolongando sua vida e favorecendo atos de

prazer para 0 mesmo.

De tal modo essa pesquisa tem por objetivo enfatizar o beneficio que a atividade fisica promove
no processo de envelhecimento saudavel e a longevidade, considerado a qualidade de vida.

METODOLOGIA

Em raz@o da busca pelo conhecimento despertado em torno da tematica abordada, foi
utilizados métodos de pesquisa bibliografica nas leituras exploratorias para abordagem dos
beneficios através das praticas de atividade fisica no envelhecimento. Para o levantamento da
pesquisa foi utilizado através do meio tecnolédgico de pesquisa Google Académico, e pesquisas
em Revistas de Saude utilizando palavras-chave como: idoso/qualidade de vida/envelhecimento,
servindo de referencia para andamento do estudo. Foram selecionados 42 artigos para o
desenvolvimento da pesquisa abrangendo temas selecionados com o perfil da qualidade de vida
da populacéo idosa atual, buscando aprimorar o conhecimento cientifico. Foram encontrados 13
artigos, foram em relagdo com a tematica “Envelhecimento, qualidade vida e atividade fisica”. Os
autores desenvolveram veementemente melhorias para uma qualidade vida na terceira idade,
visando um envelhecimento saudavel através do método de atividades fisicas. Nesta

perspectiva foram considerados o titulo do artigo e o resumo para a selecdo ampla do tema

proposto. Apos o levantamento bibliogréafico foi utilizado métodos de leitura exploratoria sobre o
contetudo restringindo a busca na delimitacdo do tema. A partir desse momento foram
observadas as ideias dos autores propostos em cada artigo, considerando a concepcao gerg
cerca dos beneficios da Atividade fisica no processo de Envelhecimento. Diante desse 3
foi estabelecida a relacéo de pesquisa permitindo que a interacao fosse precisa no g

phhecimento método e pesquisa.
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RESULTADOS E DISCUSSAO:

O envelhecimento visto como processo natural e irreversivel ocasionando doencgas cronicas
e incapacitantes que compromete sua funcdo motora e fisioldégica, perda de massa Ossea
facilitando a ocasido de quedas. Ocasionando a possibilidade que levam o individuo a tornar-se
dependente de seus familiares para realizar atividades diarias. Porém individuos que mantém o
ritmo de vida com atividades que favorecem um envelhecimento. Existem fatores podem
acelerar o processo do envelhecimento como: tabagismo, estado nutricional, fatores
socioeconbémicos, aspectos ambientais, condicdes precarias de saude. O que tem despertado o

interesse da populacdo em busca de um envelhecimento saudavel.

Atividade fisica é toda é qualquer acdo que provoque fortalecimento corporal causando
gasto de energia, quando praticado rotineiramente acarreta em exercicios habituais o que leva o
individuo a obter-se e regular seu corpo para um fortalecimento, alongamento e disposicéo para

tal atividade.!

As praticas de atividade fisica levam ao idoso a conquistar sua autonomia de acordo com
suas limitagbes, garantindo seu espago no meio social inserindo-se no ambito de realizacdo de
atividades funcionais que levem o idoso a ter prazer psicologico pela sua idade. Estudos
indicam que o envelhecimento apontam desafios apresentados na aceitacdo , dificultando o
entendimento como processo natural que pode ser enfrentado de maneira prazerosa

ocasionando bem estar em sua saude fisica e psicoldgica , melhorando a qualidade vida®.

Observado uma maior aceitagdo e harmonia para com o envelhecimento de acordo com,
apos o inicio de praticas acarretando a diminuicdo do uso continuo de medicamentos

promovendo uma melhora nas condicdes fisioldgicas do idoso.

Cinco elementos sao instituidos para o idoso ter saude: independéncia em suas
atividades, afeicdo sentimental, moradia, atividades ocupacionais e comunicacdo .A Sa
mental é apresentada como um fator relevante para o desenvolvimento das suas atid
cotidianas, podendo levar a incapacidade de relacionar-se com seus familiares,

eiuizo na saude emocional. 3
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Segundo a OMS considera-se idoso o individuo a partir de 60 anos e a preocupacao em
estudos para o envelhecer de forma saudéavel, erradicando modelos de vida que ocasionem e

prejudiqguem a mobilidade motora e funcional do corpo.

Ao sofrer uma queda o idoso pode reabilitar-se a partir das praticas de exercicios que
estimulem no processo de reabilitagcdo, ocasionando posteriormente pratica continua e habitual

melhorando a capacidade fisica.

O fortalecimento massa muscular e posteriormente a forca muscular foram itens
observados por exemplo na diminuicdo de quedas domesticas evitando danos corporais e
emocionais ao individuo, sendo exercitado de maneira moderada relativizado de acordo com

idade e condi¢des do idoso.

O estado mental de saude também possui um beneficio, em estudo realizado entre um
grupo de idosos foi observado sensacdo de bem estar ocasionando pela liberacdo de
substancias analgésicas e que causam prazer e bem estar psicossocial sendo um método de

prevencao a doencgas.

A caminhada € a pratica mais prevalente que o idoso pode praticar ja que 0s exercicios de
forca requer mobilidade funcional excelente. A sensacdo de medo ocasionando pela percepc¢éo
de nao realizacdo das metas de atividades proposto, podem ser extinguidos pelos grupos de
incentivo e o apoio familia, que séo essenciais para a realizacado de atividades, como também o
apoio de profissionais da area da saude. Praticas que provoquem prazer no idoso realizado em
tempo livre também sdo defendidas como praticas de envelhecimento saudavel, ocasionando a

melhoria na capacidade funcional e bem estar do idoso®.

Em estudos realizados observou-se a prevaléncia no sexo masculino no interesse para

praticas de exercicios, com preferéncia pela caminhada. No programa de incentivo no estado

Sao Paulo observou-se as dificuldades encontradas entre os sexos masculino e femining
realizagcdo de exercicios, tais como; Falta de incentivo, condi¢bes climaticas i

paco fisico inadequado, auséncia de conhecimento, receio de lesédo fisi
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Porem sdo poucos programas de saude papligd glle orientam na educacéo de atividades
que ocasionem um envelhecimento de forma saudavel e proveitosa, a populagdo idosa requer

uma atencao redobrada, j& que é a mais crescente no Brasil®.

Estudos afirmam que a Organizagdo Mundial de Saude (OMS) e o envelhecimento ativo
€ compreendido como um processo de otimizacdo de salde, seguranca e participacdo com o
intuito de oferecer melhorias na qualidade de vida, a partir do momento em que as pessoas
ficam mais velhas. Fatores como salude mental, habitos de vida saudaveis, condi¢cdes
psicolégicas sociais e financeiras sdo determinantes para a garantia do envelhecimento

saudavel e eficiente.

A desinformacdo a cerca de seus direitos como cidaddo idoso, em conjunto com as
condic@es financeiras dificultam na procura de servicos de atendimento em saude , seguranca e
como também a convivéncia com a violéncia no ambito social, provocam a precariedade para
atencdo governamental nos beneficios para o idoso, e a dificuldade na concretizacdo de
politicas publicas que visem o melhoria da qualidade de vida.

CONCLUSAO:

A Atividade Fisica mantém o idoso atuante em meio social, suscitando praticas que propiciem
um desenvolvimento confortdvel na execucdo de suas atividades, promovendo maior interacao
com o0 meio social ao qual esta inserido. Na presenca de patologias a atividade fisica possibilita
a diminuicdo dos sintomas e 0s riscos que possam acometer a saude do idoso, apresentando
também a prevencdo de doencas psicologicas de outras patologias que provoquem
impossibilidade na mobilidade corporal, fortalecendo a massa muscular. E de grande
importancia que o idoso reconheca os beneficios das atividades fisicas e incorpore em seu
cotidiano de maneira habitual, para que possa desenvolver no decorrer de sua vida praticas que
possibilitem o envelhecimento de forma e estilo de vida saudavel.. Pode-se concluir que habitos
de vida tem que ser planejados e executados sendo de relevancia a participagdo e apoio
familiar, na prestacdo de cuidados que promova a execucdo de praticas de atividade fisica,
como também de profissionais da area de saude ,gestores governamentais para
implementagdo e educacao para que o idoso possa usufruir de uma melhor qualidade vj
atingindo desta forma a longevidade.
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