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RESUMO

Introducdo: O envelhecimento refere-se a um fenémeno fisiolégico de comportamento social ou
cronolégico, o qual vem crescendo consideravelmente. Atribui-se a um aumento da expectativa de vida,
melhor acesso a salde e maior controle de doencas crénicas. Estima-se que em 2020 o numero de
pessoas acima de 60 anos de idade na populacdo brasileira tera crescido 16 vezes em relacdo a 1950.
Objetivo: Avaliar a importancia da atividade fisica para uma boa qualidade de vida na terceira idade.
Metodologia: O estudo foi constituido por artigos selecionados no banco de dados Scientific Eletronic
Library Online (SciELO). Foram apresentados 15 artigos, porém quatro artigos foram excluidos por ndo
cumprirem com os critérios de inclusdo. Portanto, a amostra foi constituida por 11 artigos selecionados
gue atendiam aos seguintes critérios de inclusédo: estar disponivel gratuitamente on-line, na integra e a
pesquisa tendo sido realizada no Brasil, artigos também deveriam ser originais de abordagem
quantitativa; estudos de caso, relatos de experiéncia e revisdo integrativa. Resultados: Verificamos,
portanto, que o aumento da populacdo idosa gera necessidades de mudancas na estrutura social para
que estas pessoas, ao terem suas vidas prolongadas, ndo figuem distantes de um espaco social, em
relativa alienac&o, inatividade, incapacidade fisica, dependéncia, consequentemente sem qualidade de
vida. Conclusdao: Verificou-se que 70% dos idosos que tém uma atividade fisica ativa, apresentam menor
risco de doencas e melhor desempenho para realizagdo das atividades do cotidiano, buscando sempre
melhorar as condi¢des de vida.

Palavras Chave: envelhecimento, salde do idoso, atividade fisica.

INTRODUCAO

Segundo a Organizacdo Mundial da Saude (OMS), a terceira Idade é considerada a partir

dos 60 anos. A Legislacao Brasileira adotou a mesma orientacdo. Consoante a Organizacao dg

Nacdes Unidas (ONU), o Brasil sera, até o ano 2025, o sexto pais mais envelhecido do

com uma populacdo projetada, pelo Instituto Brasileiro de Geografia e Estatistica

envelhecimento refere-se a um fenémeno fisioldgico de comportamento social o

pcesso biossocial de regressao, observavel em todos os seres Vj
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perda de capacidade ao longo da vida, devido a influéncia de diferentes varidveis, como as
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genéticas, danos acumulados e estilo de vida, além de alteracdes psicoemocionais.

O envelhecimento vem aumentando consideravelmente, o que se atribui a um aumento
da expectativa de vida, a diminuicdo da taxa de natalidade, a um melhor controle de doencas
infecto-contagiosas (imunizagdo) e crénico-degenerativas que leva a necessidade cada vez
maior por pessoas qualificadas no tratamento humanizado de idosos.

Neste contexto, acredita-se que a atividade fisica e o envelhecimento estdo bem
relacionados no que tange a qualidade de vida.

O objetivo desta pesquisa foi avaliar a importancia da atividade fisica para uma boa
gualidade de vida na terceira idade.

A pratica do exercicio fisico regular torna-se fundamental nesta época da vida. Todavia, a
prescricdo de exercicio deve ser individualizada, ja que as alteragcdes morfolégicas e funcionais
que acontecem nesta época requerem atencdo especial. As atividades fisicas mais
recomendadas sdo as atividades aerObicas de baixo impacto (fazer caminhadas, praticar a
natacdo, ciclismo, hidroginastica). E Fundamental incrementar a forca muscular, ja que sua
perda é associada com instabilidade. Uma das principais causas de acidentes e incapacidade na
terceira idade sdo as quedas, que geralmente acontece por anormalidades do equilibrio,
desordens visuais, anormalidades do passo, alteracdo cognitiva e consumo de alguns
medicamentos e comprometem também a agilidade e o reflexo.

O processo de envelhecimento biolégico determina alteracdes no aparelho locomotor, que
causam limitacdes as atividades da vida diaria e, assim, comprometem a qualidade de vida da
pessoa que envelhece. A diminuicdo do nivel de atividade pode levar o idoso a um estado de
fragilidade e de dependéncia 3 .A prética regular de exercicios fisicos acompanha-se de

beneficios que se manifestam sob todos os aspectos do organismo e inclui a perda de peso e da
porcentagem de gordura corporal, reducdo da pressao arterial em repouso, melhora do diabeteg
diminuicao do colesterol total e aumento do HDL-colesterol. Todos esses beneficios auxilig
prevencao e no controle de doengas, sendo importantes para a reducdo da

associada a elas.
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A velhice n&o é doenca. E uma etapa da vida com caracteristicas e valores préoprios, em
gue ocorrem modificac6es no individuo, tanto na estrutura organica, como no metabolismo, no
equilibrio bioquimico, na imunidade, na nutricdo, nos mecanismos funcionais, nas caracteristicas
intelectuais e emocionais, constituindo-se, desta forma, em uma camada da populagdo com
caracteristicas e necessidades préprias.

Existem importantes beneficios do treinamento de forca muscular no adulto e na terceira
idade, sao eles: melhora da velocidade de andar, melhora do equilibrio, aumento do nivel de
atividade fisica espontanea, melhora da auto-eficicia, contribuicdo na manutencdo e/ou
aumento da densidade 6ssea, ajuda no controle do diabetes, artrite, doenca cardiaca, melhora

da ingestado alimentar, diminuicdo da depresséo.

METODOLOGIA

Trata-se de um estudo descritivo realizado a partir de uma revisdo da literatura. Para
compor o universo desse estudo foi utilizado o método integrado e realizada a associacdo das
palavras chave: envelhecimento, salde do idoso, atividade fisica. O estudo foi constituido por
artigos selecionados no banco de dados Scientific Eletronic Library Online (SciELO). Foram
apresentados 15 artigos, porém quatro artigos foram excluidos por ndo cumprirem com 0s
critérios de inclusdo. Portanto, a amostra foi constituida por 11 artigos selecionados que
atendiam aos seguintes critérios de inclusdo: estar disponivel gratuitamente on-line, na integra e
a pesquisa tendo sido realizada no Brasil, os artigos também deveriam ser originais de
abordagem quantitativa; estudos de caso, relatos de experiéncia e revisdo integrativa. Para
analise de dados foi inicialmente observado o contetdo do titulo do artigo sendo selecionados a
partir desse ponto os resumos para leitura e interpretacdo dos mesmos.

Apols a selecado dos artigos, foi realizada uma leitura analitico-descritiva de cada artigo, na

integra, e elaborado um consolidado dos resultados obtidos, para assim, tracar o perfil g

importancia da atividade fisica para uma boa qualidade de vida na terceira idade.
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RESULTADOS E DISCUSSAO

Dos onze artigos analisados verificou-se que 70% dos idosos que tém atividade fisica
ativa apresentam menores riscos de doencas crénicas e melhor desempenho nas atividades do
cotidiano além de elevar fatores psicossociais, como autoestima, estado de humor e imagem
corporal e consequentemente reintegrando o idoso a sociedade.

Para solucionar a boa qualidade de vida na terceira idade indica-se um olhar diferenciado
de gestores e profissionais de saude, para que atividade fisica seja parte fundamental dos
programas de promoc¢do de saude, visando a qualificagdo do atendimento e beneficios a saude
no processo de envelhecimento.

Verificamos, portanto, que o aumento da populacdo idosa gera necessidades de
mudancas na estrutura social para que estas pessoas, ao terem suas vidas prolongadas, néo
figuem distantes de um espaco social, em relativa alienagéo, inatividade, incapacidade fisica,
dependéncia, consequentemente sem qualidade de vida.

As evidéncias destacam o impacto positivo da atividade fisica regular em aspectos
cognitivos, na saude mental e bem estar geral do individuo durante o processo de
envelhecimento. Alguns destacam o efeito da atividade fisica, mais especificamente da
caminhada, na diminui¢do do risco de deméncia vascular entre outros, assim com a existéncia
de menor declinio cognitivo naqueles com habitos saudaveis. 2 A pessoa que faz exercicios tem
mais disposicdo, vontade de viver, servindo os exercicios fisicos de musculacdo, acompanhados
de exercicios de relaxamento muscular, como poderoso método de tratamento de problemas
emocionais e sexuais.

A atividade fisica € um ponto importante na qualidade de vida do idoso. No entanto, o tipo
de exercicio a ser realizado depende do organismo e da vontade de cada um. Ndo ha nenhuma

férmula predeterminada do que deve ser feito na terceira idade.

CONCLUSAO

A pesquisa revela que idosos que praticam exercicios regularmente, tem urg

audavel, além de contribuir na prevencao e tratamento das doenca
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(hipertensdo  arterial, enfermidade  coronariana, osteoporose, etc.), melhorando
significativamente a qualidade de vida do individuo e sua independéncia.

Cabe aos gestores e profissionais de saude incrementar a pratica de atividade fisica a
populacdo idosa visando um estilo de vida ativo que é fundamental para preservacdo e
manutencdo da saude do idoso. Com atividade fisica, o corpo pode voltar a ter masculos fortes,
articulacdes flexiveis e condi¢des cardiorrespiratorias.

Por isso, quando as pessoas da terceira idade percebem que n&o sdo incapazes, seus
conceitos mudam, e eles podem passar a ter uma relacdo positiva com a velhice, de menos
dependéncia dos outros.

A sociedade, portanto, tem o dever de criar mecanismos que contribuam para a
superacao deste quadro e garantir ao idoso uma vida mais tranquila. Para isso, além de vencer
0S preconceitos, € necessario ofertar condicbes para que o idoso possa usufruir o tempo que
tem disponivel com qualidade, beneficiando-se por meio de: atividades fisicas apropriadas para
sua condicdo, alimentagdo saudavel, espacgo para lazer, bom relacionamento social e liberdade
de expressao e criacdo. A atividade fisica na terceira idade ja constitui uma marcante realidade

no mundo em que vivemos.
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