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RESUMO
INTRODUCAO

A humanidade esta passando, desde o inicio deste século, por um processo de
alteracdo populacional conhecido por “transicdo demografica”, ou seja, as populagdes
jovens estdo deixando de ser predominantes, para se transformar em sociedades cada
vez mais envelhecidas. Assim, a consciéncia de um estilo de vida saudavel influencia na
qualidade do envelhecimento®.

O envelhecimento progressivo da populagdo € um fato que tem implicacdes
médicas, econdmicas, sociais e politicas. No processo de envelhecimento, o idoso sofre
modificacdes biologicas, fisiologicas, cognitivas, patologicas e socioeconémicas
necessitando, portanto, de atencdo especial. No entanto, as particularidades da idade nao

podem determinar que o idoso é um ser doente e sim que tais modificacbes sdo

adaptaveis a uma vida ativa e saudavel. Torna-se essencial que os profissionais de saude

tomem consciéncia dos fatores determinantes desse processo, compreendendo sua

complexidade e magnitude, atuando em prol da promoc&o da satide desses idosos?.

Seria de grande importancia para a manutencdo e promoc¢do da saude g

pratica de atividade fisica ocorresse de forma continuada, por todos os periodg
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sem este movimento de desisténcia semanas apds 0 inicio de um programa de
exercicios; esta continuidade seria de fundamental importancia, sobretudo na vida adulta
intermediaria por volta dos 40 a 60 anos fase em que se iniciam muitos dos declinios
fisiologicos, e na vida adulta tardia, apos os 60 anos de idade, fase em que os declinios
estdo bem acentuados®,

A presente revisdo tem como objetivo descrever as principais alteracdes que
ocorrem no organismo com o envelhecimento mostrando a necessidade da adesdo a

pratica regular da atividade fisica durante o processo de envelhecimento.
METODOLOGIA

Trata-se de uma revisdo da literatura, utilizou-se dados secundarios para
elaboracao do presente trabalho, algumas informacgdes contidas foram pesquisadas para
elaboracdo do projeto de pesquisa: Habitos Alimentares Relacionados aos Disturbios
Gastrointestinais: ldosos da Universidade Aberta a Maturidade (PIBIC/CNPq, Cota 2014-
2015). Submetido pelo Departamento de Enfermagem da Universidade Estadual da
Paraiba — UEPB, no més de maio de 2014.

Revisou-se novamente a literatura no periodo de julho a setembro de 2015 para
elaboracdo do presente trabalho, foram integradas ao trabalho outras informacdes que
ndo continham no projeto submetido, visto que a tematica do trabalho difere da tematica
do projeto, mas, foi possivel encontrar dados que pudessem ser utilizados, o projeto
submetido também falava da importancia da pratica da atividade fisica para a saude dos

idosos.

Busca no banco de dados Biblioteca Virtual de Saude (BVS) e Google Académico

(Scielo e Lilacs), correspondendo aos periodos de publicacdo de 1999 a 2010.
RESULTADOS E DISCUSSAO

A preocupacdo pela tematica do envelhecimento s surgiu efetivamente no

partir de 1990. Neste periodo, em razdo do proprio envelhecimento da popula
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intervencao de académicos e profissionais da area de saude, de educacdo e mesmo de

direitos humanos, foi se alterando o modo de encarar a vida humana, as idades, e os

préprios conceitos de velhice e terceira idade, que avancaram no tempo®.

A partir da meia-idade temos uma desaceleracéo na taxa metabdlica, o controle do
peso torna-se mais dificil, em alguns casos o equilibrio bioquimico é perturbado por
moléstias como célculos renais, célculos biliares, dificuldades respiratérias ou

circulatérias®.

O individuo na meia-idade tem um decréscimo de 10% a 30% nas suas funcfes em
relacdo a um adulto novo, e apds entrarmos na 3?2 idades acentuam - se cada vez mais 0S

decréscimos®.

Na vida adulta intermediaria ocorrem a queda progressiva na mobilidade articular,

queda na resisténcia, no equilibrio, na forca muscular, entre outros®.

O declinio cognitivo é mais gradual; nas dimensdes sociais ha um declinio
acentuado dos 40 a 60, especialmente ap0s os 60 esta curva € mais acentuada. Com
relacdo ao bem-estar emocional, este € em parte, resultado da interacdo social e da forca

do vinculo social®.

O comportamento individual tem impacto, positivo ou negativo, na propria saude.
Portanto as pessoas podem prevenir 0 aparecimento de algumas doencas como
cardiopatias, desvios posturais, encurtamentos musculares, estresse, depressao, entre

outros®,

A prética da atividade fisica, adequada as condi¢Bes individuais e com a devida

instrucao, traz beneficios fisicos, psicolégicos e sociais na meia-idade, contribuindo para a
manutencdo das funcdes fisicas e cognitivas, e consequentemente promovendo uma
maior independéncia na velhice. Um estilo de vida fisicamente ativo reduz os riscos ¢
doencas cronicas incluindo hipertensdo, derrame, cancer, diabetes tipo dois, osteopg

osteoartrite e depressao®.
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A idade biologica pode serreduzida de 10 a 20 anos no individuo fisicamente ativo

em relacdo ao individuo sedentario, o que deixa clara a necessidade de adesdo desta

populacéo a programas de atividade fisica®.

No aspecto psicossocial, pode-se obter um aumento da autoestima, alivio do
estresse, queda da depressdo, aumento do bem-estar, reducdo do isolamento social,
melhora da autoconfianca, autoeficacia, reducdo dos riscos de ansiedade, melhora do

autocontrole e melhora da autoimagem?®.

As mudancas na autoestima podem estar associadas com a percep¢ao de melhora
do condicionamento fisico, mais do que com as mudancas reais no condicionamento
fisico. Apesar da importancia do aspecto psicolégico ndo ser tdo nitida quanto no aspecto
fisico, a mente afeta o corpo, portanto 0 modo como pensamos tem um forte impacto no

modo como agimos fisicamente®.

Deve-se deixar claro que o exercicio regular melhora a condicdo de vida, mas ndo
estende a expectativa genética. Porém ja que se vai viver mais (devido ao aumento da
expectativa de vida populacional) devemos viver melhor, de maneira agradavel, sem tanto

sofrimento e dependéncia®.

7

Diante disso, a pratica regular de exercicios fisicos € uma estratégia preventiva
primaria, atrativa e eficaz, para manter e melhorar o estado de saude fisica e psiquica em
qgualquer idade, tendo efeitos benéficos diretos e indiretos para prevenir e retardar as
perdas funcionais do envelhecimento, reduzindo o risco de enfermidades e transtornos
frequentes na terceira idade tais como as doencas coronarianas, a hipertensao, a

diabetes, a osteoporose, a desnutricdo, a ansiedade, a depresséo e a insénia®.

A pratica de atividade fisica atua como forma de prevencao e reabilitacdo da saude

do idoso fortalecendo os elementos da aptidao fisica que se acredita estar diretamente

associados com a independéncia e autonomia do idoso mantendo por mais tempg

execucédo das atividades da vida diaria”.
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Os idosos buscam cada vez mais a saude fisica, mental e psicoldgica, para poder

acompanhar a correria do cotidiano. As atividades fisicas na terceira idade,
acompanhadas por um profissional sdo benéficas, por que deixam o corpo saudavel e

mais disposto, diminuindo a degenerac&o provocada pelo envelhecimento®.

CONCLUSAO

Diante do exposto, torna-se possivel perceber o qudo se faz necesséario que na
vida adulta intermediaria por volta dos 40 aos 60 anos e posteriormente haja adesao a
pratica regular de atividade fisica. E dever de todos os profissionais de salde orientar
para que as pessoas pratiquem exercicios fisicos, ndo somente quando se esta
envelhecendo, mas, desde a infancia para que facilite sua continuagdo na vida adulta,
somente assim teremos uma populagao fisicamente ativa, deste modo quando o individuo
estiver entrando na terceira idade os processos degenerativos ndo seréo tdo acentuados,
consequentemente o idoso terd uma boa qualidade de vida e a pratica da atividade fisica

sera por prazer e bem estar pessoal e ndo apenas para retardar processos patoldgicos.
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