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RESUMO

O Brasil acompanha os demais paises no tocante ao crescimento da populacdo idosa. O
envelhecimento com o passar dos anos necessita de cuidados para manter o fisico ativo, amenizando
as barreiras da maturidade. Apresenta-se como boa alternativa para driblar problemas auto impostos
ou colocados pela sociedade a pratica de caminhadas em parques e pracas ao ar livre. Objetivou-se
acompanhar as praticas de caminhadas ao ar livre e sua relagdo com a qualidade de vida do idoso. Foi
realizada revisdo da literatura no ano de 2019 acerca da pratica de exercicios, em especial a
caminhada, refletindo acerca dos seus beneficios na qualidade de vida do idoso utilizando as palavras
idoso, qualidade de vida e exercicios fisicos e selecionados artigos entre os anos de 2009 e 2018 que
mostrassem aspectos tanto da vida do idoso como da pratica da atividade fisica. O estudo revelou que
a pratica de caminhadas entre idosos, quando realizadas ao ar livre, aumenta os efeitos benéficos para
salde sistémica conduzindo a melhor qualidade de vida frente aos impactos de interacdo
idoso/ambiente.

Palavras-chave: Caminhadas, idosos, qualidade de vida.

INTRODUCAO

O envelhecimento se apresenta como processo congénito e ininterrupto da vida de
todo ser vivo, processo universal.! Assim, a autonomia para pessoas idosas se revela como
premissa basica no campo da promogéo da saude possibilitando a esses individuos tomadas de
decisdes e gerenciamento de acBes que influenciam a salde e a qualidade de vida..® A
realizacdo de atividades fisicas contribui para manutencdo da independéncia, e para uma vida

ativa e uma melhor qualidade de vida na populagdo idosa.

O ato de se exercitar se torna de extrema importante para manutencéo do fisico ativo

contribuindo na promogéo da saide. Em meio as diversas modalidades de atividades fisicas
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adotadas pela populagédo, a caminhada seria a indicada para pessoas da terceira idade, por ser
um movimento corriqueiro realizado de forma espontanea, sem a necessidade de adaptacGes
ou de grandes gastos energéticos e, com Gtimos resultados.

O Brasil acompanha outros paises no tocante ao crescimento da populacdo idosa. O
numero de idosos no Brasil aumentou significativamente, em 2000 tinham 14,2 milhdes e
passou em 2015 para 23,9 milhdes. As projecBes sdo que o grupo de idosos de 60 anos ou
mais de idade passara para 11,7%, em 2015, 33,7%, em 2060, correspondendo ao aumento de
22 pontos percentuais.?

Em contrapartida, o sedentarismo enquanto fator de risco para populagcdo em geral,
inclusive para populacédo idosa, apresenta-se como agravante de doencas, considerada como
ameaca para vida em virtude das inimeras doencas que surgem devido ao sedentarismo. A
caminhada, em contrapartida, pode ser considerada como o ‘exercicio perfeito’, por ser uma
atividade simples, gratuita, ndo exigindo treinamento e podendo ser adaptada as condi¢fes de
cada individuo. No entanto, deve ser realizada respeitando os limites do corpo, caracteristicas
fisicas e suas limitacOes, sendo assim, liberada para todas as faixas etarias, em especial ao

idoso, por ser um exercicio de baixa intensidade e de facil adaptacéo.

Com o passar dos anos tem-se percebido um maior investimento por meio dos
governantes, administradores publicos, de espacos adequados para préticas de atividades
fisicas, como parques, pistas de caminhadas e academias publicas ao ar livre. Estas, ja& podem
ser facilmente encontradas em muitos bairros de diversas cidades, incentivando as préaticas de
atividades fisicas, promovendo a salude e melhorando a qualidade de vida resultando em

maior e melhor longevidade da nossa populagéo.

Neste contexto, a atividade fisica se apresenta como meio fundamental para melhorar
a saude fisica e mental das populacfes. Na velhice se torna importante, tendo em vista que
com o envelhecimento e fatores a ele associados, como a reserva funcional da pessoa se torna
diminuida, podendo chegar a um ponto de comprometimento da independéncia e autonomia
para realizar as atividades de vida diaria.3

A prética de exercicio fisico é considerada estratégia de prevencdo de doencas, sendo
capaz de retardar incapacidades funcionais e melhorar a condicdo neuromotora,
musculoesquelética e cardiorrespitéria.*

O exercicio fisico estimula as estruturas do corpo, sendo imposta uma sobrecarga no

organismo, assim se adaptando em forma e fun¢do como resposta as sobrecargas que lhes sdo
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impostas. As adaptacdes orgénicas e fisiolégicas tornam o organismo mais apto para
realizacdo do exercicio, sendo necessarios novos estimulos de formas para obtencdo de
inovadoras adaptac6es.® Enfim, o exercicio fisico regular melhora a qualidade e expectativa de
vida do idoso, devendo ser estimulada ao longo de sua vida.’

Falar de qualidade de vida tornar-se algo singular e individual a partir do momento
gue considera-se que cada pessoa vai ter visdes diferentes do que seria qualidade de vida no
ambito de cada realidade cultural, socioecondmico e senso critico diferente e particular. No
entanto, em uma avaliacdo geral imagina-se que qualidade de vida esta diretamente
relacionada a equilibrio de salde (corpo) e saude (mente) estando ambas ligadas as

necessidades basicas de todo o ser humano em todas as fases de sua vida.

A pratica de exercicios fisicos regulares em parques e academias a céu aberto tem
como fatores positivos associados a realizacdo ao ar livre incluindo: estar em um cenério
agradavel; incentivo por estar praticando exercicio fisico ao lado de outras pessoas; facilidade
de acesso a esses locais e satisfacdo pessoal.® Associado aos beneficios sistémicos, como
diminuigdo dos riscos de doengas, as caminhadas e exercicios em espacgo aberto, em contato
com o0 meio ambiente promove beneficios psicoldgicos, sensacdo de bem estar e reducao do
estresse e também melhor interacdo social com aumento de contato com novas pessoas. Por
consequéncia melhor qualidade de vida, segundo a Organizagdo Mundial de Saiude (OMS)
seria a percepgdo do individuo de sua insercdo na vida, no contexto da cultura e sistemas de
valores nos quais vive e em relacdo aos seus objetivos, expectativas, padrdes e preocupacoes.

Assim, envolve o bem estar fisico, psicoldgico, mental e emocional, além de
relacionamentos sociais, como familia e amigos. Também, salde, educacdo, habitacdo
saneamento basico e outras circunstancias da vida.

Para Janini®, a promocdo de salde consiste em uma nova modalidade conceitual e
pratica de politicas publicas, visando ao individuo e coletivo, por intermédio da busca da
qualidade de vida, autonomia e estimulo ao autocuidado. Onde pode-se contar com a
educacdo em salde como instrumento promocional e de autocuidado, ponderando-se as
informacdes fornecidas. Diante deste cenario, entende-se que a educacdo e promocdo da
salide caminham juntas, gerando possibilidades para que o idoso se sensibilize e empodere-se,

objetivando qualidade de vida.

Sendo assim, a revisdo da literatura cientifica, como reveladora da condicao da pratica

de exercicios aerobicos com foco na caminhada e seus diversos impactos na vida de um idoso.
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Objetivou-se acompanhar as préaticas de caminhadas ao ar livre e sua relagdo com a qualidade

de vida do idoso.

METODOLOGIA

Trata-se de um estudo de revisdo da literatura acerca da pratica de atividades fisicas
em idosos. Para busca de dados utilizou-se uma estratégia de pesquisa eletrdnica de artigos
cientificos nas bases do Scielo, revista e publicacdes especializadas no assunto, assim como
em textos coletados no sistema do Instituto Brasileiro de Geografia e Estatistica e da
Organizagdo Mundial de Saude, dos ultimos 10 anos utilizando-se os descritores: “qualidade

2 <6 2 13

de vida do idoso”, “exercicios para idosos”, “idoso” e “envelhecimento ativo

2 ¢

ambiente e
qualidade de vida”.

As referéncias tinham como critérios para inclusdo: publicacdes que datavam de 2009 a
2019, contendo, preferencialmente, dados referentes ao tema proposto, sem restricdo de
lingua. Foram excluidos os artigos que nédo se relacionavam ao tema proposto.

Os artigos que atendiam aos critérios foram selecionados para analise. A principio foi
realizado a leitura dos titulos dos artigos e selecionados os que mostraram se relacionar ao
tema proposto. Em uma segunda etapa, realizou-se leitura completa dos resumos, eliminando-
se 0s que ndo atendiam aos critérios e, para os que foram selecionados, seguiram para terceira

etapa, leitura fluente dos seus dados.

RESULTADOS E DISCUSSAO

Ao total foram selecionados 25 artigos, com base nos critérios definidos, mas apenas
11 passaram para segunda etapa e tiveram seu conteudo analisado. Na ultima etapa, onde
houve a leitura dos estudos, apenas 8 mostraram destacar-se para elaboracao da revisao. Apos
a analise das referéncias bibliogréaficas, os estudos foram agrupados em 2 categorias:
qualidade de vida do idoso, envelhecimento ativo. Os detalhes da selecdo estdo

pormenorizados na figura 1.
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25 textos encontrados a
partir da pesquisa nos
banco de dados

/

8 selecionados
para sintese
qualitativa

14
selecionados

é—

Figural: Fluxograma da estratégia de busca de artigos.

Todos os autores relataram beneficios para o idoso quanto a pratica da caminhada tanto em
nivel sistémico quanto emocional, posto isto, foi possivel dar énfase ao ganho de equilibrio,
fortalecimento da musculatura, ganho de flexibilidade, prevencgéo e reabilitagdo de doengas
crbnicas como hipertensao e diabetes. Além de diminuir as chances de problemas emocionais
como depressdo, ja que 0s idosos passam a se socializar com mais pessoas, deixando de
sentir-se sozinhos, gerando autoconfianca, satisfacdo, bem-estar e crescimento do convivio

social. Ndo foi observado eventos adversos em nenhum dos estudos.

A velhice é um processo natural, representada principalmente por alteracfes da forma
fisica, em progressivo endurecimento de todas as estruturas e fungdes. Nessa fase da vida, a
pratica da atividade fisica, torna-se grande aliado, visto que certas caracteristicas da terceira
idade véo se evidenciando com o passar dos anos como: reducdo da forca e tdbnus muscular,
atrofia muscular, reducéo da flexibilidade, surgimento de problemas posturais, emocional se
adaptando as novas realidades, acompanhado por problemas como doengas crbnicas tidas

como proprias do envelhecimento.
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Em relacdo aos aspectos emocionais, durante a terceira idade, muitos pensam que

estdo em um estado de perda, estado de encerramento, morte, e, vém-se abandonados, passam
por momentos de decepcao com familiares e entes queridos. Em outra fase da vida poderia ser
algo levado menos a sério, o fato de muitos ndo trabalharem mais acaba por criar neles a ideia
de ndo servirem para sociedade, ndo sendo mais um contribuinte, ou em outros casos, surge a
insatisfacdo de ndo ter retorno da sociedade por todos os anos de servigo independente da

profissdo exercida ao longo da vida.

Vale lembrar que outras mudancas no estilo de vida devem ser consideradas para que
possam ser associadas a pratica de atividades fisicas e, assim, obter resultado completamente
satisfatdrio. Esses efeitos sendo ainda mais significativo em pessoas que praticaram exercicios

ao longo de sua vida antes mesmo dos efeitos da velhice se aproximarem.

A qualidade de vida é um dos pilares para se tracar os objetivos da atividade fisica
com o idoso, onde programas de atividades visam a melhoria das capacidades motoras que
apoiam a realizacdo de suas atividades de vida diaria, dando destaque ao aumento das
competéncias fisicas como: forca muscular, flexibilidade, mobilidade articular, equilibrio e
resisténcia. Para que isso aconteca, o idoso precisa conhecer bem o seu corpo e qual a melhor
maneira de aproveitar suas capacidades de acordo com sua idade. Assim, faz-se necessario

que o idoso se adapte buscando manter-se em vida ativa.

CONSIDERACOES FINAIS

O numero de idoso cresce cada vez mais, fazendo-se necessario que pesquisas e
estratégias sejam desenvolvidas para que as pessoas cheguem a terceira idade capazes de
possuir 6tima qualidade de vida em todos os aspectos. Apresenta-se como alternativa, o
incentivo da pratica de atividades fisicas, elegendo a caminhada como o ideal, devido a
facilidade de realizacdo e o simples acesso, sem custos adicionais a renda desses idosos e

podendo ser realizada em qualquer ambiente.

Apesar da baixa intensidade, uma caminhada de apenas 30 minutos por dia é capaz de

promover alivio do estresse gracas aos hormonios que sdo liberadas durante a préatica. Os

horménios endorfina reduzem os aspectos de estresse do ambiente ao qual este idoso
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encontra-se inserido, combatendo sinais e sintomas de transtornos psicoldgicos, como

depressdo, neste contexto, passando a viver uma vida mais leve e plena, sem absorver e

guardar tudo para si.

A pratica de exercicio fisico ao ar livre pode entdo ser eleita como 6tima opcao para
individuos da terceira idade. Ao passar a praticar caminhada, abandono do sedentarismo,
terdo repercussdes em nivel sistémico. Ha ganhos sociais em um ambiente diferente e
diversidade social, podendo inclusive variar o local de caminhada desde parques mais calmos

e tranquilos ou pracas mais movimentadas, conforme objetivo diario.

Portanto, ha necessidade e anseio em desenvolver ideias para um envelhecimento bem
sucedido, com bem estar mental e corporal que independa de idade, classe social ou meio de
convivio. Assim, comparando por meio de literatura as vantagens da pratica de exercicio para
0 idoso e possuir embasamento cientifico para adaptacdo do exercicio fisico na terceira idade.
Tal adaptacdo deve conter um tempo (em minutos) adequado para cada um, ritmo e também a

frequéncia semanal.

A literatura encontrada forneceu resultados satisfatorios, no ambito de cada
especificidade dando a certeza dos bons resultados do exercicio fisico na terceira idade. Fica
comprovado 0s muitos beneficios da caminhada em termos sistémicos e notavel benéficos ao

psicoldgico e social.
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