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RESUMO

O envelhecimento populacional cada vez mais presente na sociedade ocasionou uma nova
configuracdo na salde publica brasileira: a necessidade de ag¢Ges voltadas a promocdo de saude e
prevengdo de doencas nessa populacdo. A incidéncia progressiva de doencas cronicas e de
incapacidades na pessoa idosa sugere a adequacdo da postura utilizada, devendo ter uma maior
atencdo a qualidade de vida dessas pessoas e ao estimulo no envelhecimento ativo. O estudo teve
como objetivo analisar os impactos da préatica de atividade fisica nos indicadores que determinam a
gualidade de vida da terceira idade. Trata-se de uma revisdo integrativa da literatura realizada no
periodo de abril a maio de 2019 na Biblioteca Virtual em Salde, utilizando-se os descritores (atividade
fisica, qualidade de vida e envelhecimento) e os critérios de inclusdo: artigos disponiveis na integra,
em formato eletrénico e disponiveis gratuitamente; publicados em idioma portugués, limite idoso,
assunto principal promogéo da saude e publicados entre os anos de 2014 e 2019. A pesquisa culminou
na escolha de cinco artigos que atendiam aos critérios propostos. Os resultados apontaram a préatica
regular de exercicio fisico com efeitos benéficos sobre a qualidade de vida dos idosos em seus
aspectos fisicos, sociais e emocionais, com melhora na postura e no equilibrio, aumento da forca nos
membros, reducdo de dores musculares, diminui¢cdo do isolamento social, apoio & interagdo social,
manutencdo da autonomia e presenca de bem-estar. Evidenciou-se que a didatica acessivel e os
instrumentos gratuitos auxiliam na adesao por parte dos idosos com baixo nivel socioeconémico e/ou
de escolaridade.
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INTRODUCAO

Sabe-se que o crescente envelhecimento populacional, observado até mesmo nos

paises em desenvolvimento, fez surgir uma nova demanda de programas e politicas publicas
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que visem atender as necessidades dos individuos em processo de envelhecimento, tanto no

aspecto da democratizacdo da assisténcia a salde quanto na promocdo de condigcdes para
estimular um envelhecimento ativo e saudavel. O termo “envelhecimento ativo”, adotado pela
Organizacdo Mundial da Saude na deécada de 90, busca fortalecer ndo apenas o acesso a
salde, como também incrementar outros fatores objetivando melhoria na qualidade de vida, a
exemplo da prética de atividade fisica, da obtencdo de alimentos saudaveis e da prevencédo de
situacOes de violéncia (BRASIL, 2006).

Nesse sentido, qualidade de vida configura-se como um conceito essencial na analise
do modo de vida da pessoa idosa, visto que é um reflexo do nivel de bem-estar
biopsicossocial, espiritual e até econdmico do individuo, podendo ser associado ou ndo as
comorbidades advindas da senilidade. Como afirma Oliveira et al. (2016, p. 93): “idoso
saudavel ndo € aquele isento de alguma morbidade, todavia é considerado saudavel o idoso
que participa ativamente da sociedade e tem sua capacidade funcional integra”. A capacidade
funcional preservada permite a manutengdo da independéncia e da autonomia do idoso, além
de impulsionar o envolvimento ativo com a vida.

A pratica de atividade fisica regular tem papel de destaque na melhora da capacidade
funcional a medida que reflete nas habilidades fisicas, na dependéncia para realizar as
atividades de vida didria (AVDs), na aparéncia de vigor fisico e na interacdo social,
interferindo até mesmo no ambito da saiude mental (GOMES JUNIOR et al., 2015). Além
disso, o surgimento de doencas cronicas esta amplamente ligado ao tabagismo, a alimentagéo
inadequada e a inatividade fisica, esta apresenta-se com frequéncia na populacdo idosa,
estimulada pelo ritmo de vida moderno que preza as atividades sedentarias e por outros
motivos relatados por Camboim et al. (2015, p. 2417): “fragilidade, medo de sofrer quedas,
falta de orientac6es e estimulos por parte da familia, comunidade ou profissionais da salde,
desenvolvimento de atividades ou exercicios fisicos regulares”.

Visto que a inatividade fisica ainda € prevalente, busca-se expandir a temética e as
interferéncias da préatica de atividade fisica para a pessoa idosa com foco na qualidade de vida
e na manutencdo ou elevacdo da capacidade funcional. Diante do exposto, 0 presente estudo
teve o objetivo de analisar os impactos da préatica de atividade fisica nos indicadores que

determinam a qualidade de vida da terceira idade.

METODOLOGIA
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Trata-se de uma revisdo integrativa da literatura, a qual permite uma abordagem
metodolégica mais ampla com a finalidade de compreender completamente o fenémeno
estudado, incorporando diversas definicbes dos conceitos, revisdo das teorias e das evidéncias
e analise dos problemas de um tdpico especifico (SOUZA, SILVA, CARVALHO, 2010). Foi
realizada uma pesquisa na Biblioteca Virtual em Sadde (BVS) no periodo de abril a maio de
2019 com os descritores “atividade fisica”, “qualidade de vida” e “envelhecimento”. Foram
utilizadas as seguintes etapas estabelecidas para um estudo de revisdo integrativa: elaboracéo
da questdo de pesquisa, estabelecimento de critérios de inclusdo e exclusdo de estudos,
categorizacdo dos estudos, avaliacdo dos estudos incluidos, interpretacdo dos resultados e
sintese do conhecimento (SOUZA, SILVA, CARVALHO, 2010).

Considerou-se como questdo de pesquisa: 0 que ha na literatura sobre os impactos da
pratica de atividade fisica nos indicadores que determinam a qualidade de vida da terceira
idade? Foram utilizados os critérios de inclusdo: artigos disponiveis na integra, em formato
eletronico e disponiveis gratuitamente; publicados em idioma portugués, limite idoso, assunto
principal promocéo da saude e publicados entre os anos de 2014 e 2019. Além dos trabalhos
que ndo atenderam os critérios de inclusdo, foram excluidos desse estudo, apds analise do
texto, os artigos que ndo se adequavam ao tema e os relacionados a estudos de revisao.

Assim, obteve-se um total de 23 artigos, dos quais nove artigos foram selecionados
para uma leitura dos resumos e, por fim, foram escolhidos cinco artigos que correspondiam
aos objetivos da pesquisa e atendiam aos critérios de inclusao.

Apbs a escolha dos artigos pertinentes ao interesse da pesquisa procedeu-se uma
leitura analitica do material, cuja aplicacdo foi com o propodsito “de ordenar e sumariar as
informacdes contidas nas fontes, de forma que estas possibilitem a obtencdo de respostas ao
problema da pesquisa” (GIL, 2002, p. 78).

RESULTADOS E DISCUSSAO

Na literatura utilizada como base para esta pesquisa trés artigos apresentam
abordagem quantitativa e os outros dois, qualitativa; quanto ao tipo de estudo observou-se a
prevaléncia do tipo transversal e de carater exploratorio e/ou descritivo (predominancia de
quatro artigos em ambos os tipos). Em relacdo ao local de realizacdo das pesquisas foi

constatada a presenca de quatro artigos na regido nordeste, em cidades no Ceara, no Piaui e na

Paraiba e apenas um artigo foi produzido na regido sul, no estado do Parana.
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Partindo do principio que a qualidade de vida do idoso é determinada por um conjunto

de condigdes fisicas, sociais, psicoldgicas e emocionais, os resultados serdo abordados em trés
categorias de base para a discussdo: A) O impacto da pratica de atividade fisica na satde; B)
Implicacbes psicologicas da atividade fisica regular; C) Relacdo entre condicGes

socioecondmicas e adesdo a préatica de exercicio fisico.

O impacto da pratica de atividade fisica na saude

A maioria das pessoas idosas iniciam e aderem a pratica regular de atividade fisica
devido a agravos de saude (a exemplo das doencas cronicas) ou devido o reconhecimento do
seu potencial de prevencdo de comorbidades, sobretudo em relacdo as doencas
cardiovasculares e osteomusculares, pois a atividade fisica atua no controle pressorico e do
perfil lipidico e auxilia na conservacao da densidade mineral 6ssea (BRASIL, 2006).

Nesse sentido, configura-se como uma importante intervengdo ndo farmacoldgica para
a populacdo idosa, reduzindo a amplitude da polifarméacia, os riscos de interacGes
medicamentosas e o0s efeitos sistémicos das grandes doses de medicamentos. Foi constatado
em uma pesquisa realizada com um grupo de idosos praticantes de atividade fisica na cidade
de Sobral- CE que a “atividade fisica regular auxiliou na reducdo do consumo de farmacos
destinados ao controle de indicadores pressoricos e de doencas advindas do sedentarismo”
(GOMES JUNIOR et al., 2015, p. 195-6).

Outra relevancia é no contexto das quedas, um grande problema de salde publica
representado por suas consequéncias negativas, levando a injurias corporais, sindrome da
imobilidade, institucionalizacdo e até mesmo a morte do idoso. Apesar da instabilidade
postural e da perda gradativa do equilibrio serem caracteristicas do processo de
envelhecimento, a atividade fisica influencia na melhora desses indicadores, como foi
observado no estudo realizado com dois grupos de mulheres praticantes de exercicio fisico na
cidade de Fortaleza-CE, cujo grupo A era composto por veteranas no exercicio ha mais de 6
meses e 0 grupo B formado por praticantes de exercicio fisico hd menos de 6 meses; 0 grupo
A obteve resultados significativamente maiores nos parametros utilizados para avaliar a
flexibilidade, o equilibrio e a forgca nos membros superiores em compara¢do com o grupo B.
Cabe salientar que a reducdo do tdénus muscular também representa um fator de risco para a
ocorréncia de quedas (LAMBOGLIA et al., 2014).
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Houve resultados relevantes também no tocante a presenca de dores, descritos em uma
pesquisa efetuada com cinco idosas praticantes de atividade fisica na academia publica do
municipio de Catingueira-PB, cujo relato foi de que “houve diminui¢do das dores musculares
e 0sseas, que 0 habito de se exercitar proporciona liberdade para suas tarefas rotineiras com
capacidade para o caminhar sozinhas” (CAMBOIM et al., 2017, p. 2419).

Implicag6es psicoldgicas da atividade fisica regular

A alteracdo nos papéis sociais a partir da aposentadoria costumam gerar um processo
de distanciamento das intera¢cGes com amigos e com a familia por parte da pessoa idosa, cujo
isolamento e conflitos geram adoecimento psiquico, podendo evoluir de uma tristeza profunda
a depressdo. Os sintomas depressivos sdo frequentemente relatados pelos idosos, inclusive
estima-se que metade dos idosos institucionalizados apresentem algum problema psiquiatrico.

Segundo Gomes Junior et al. (2015, p. 195) “0 ambiente em grupo de exercicios, além
de beneficios organicos e fisicos, proporciona uma melhor socializagdo e distanciamento de
agravos psicologicos”, interferindo diretamente nos indicadores psicossociais encontrados no
estudo, como a depressdo, o isolamento e a reducdo da autoestima. Esses dados corroboram os
beneficios da atividade fisica apontados por Camboim et al. (2017) de proporcionar liberdade
de locomocdo, interacdo social e lazer. Nessa perspectiva, pode-se inferir que a pratica de
exercicio fisico, sobretudo quando é feita através de grupos, funciona como um espaco de
promocdo do papel social do idoso, permitindo a manutencdo da sua autonomia e estimulando
a construcdo da autoestima, muitas vezes esquecida durante o processo de envelhecimento.

Além disso, é consenso entre os estudos que a populacdo idosa fisicamente ativa
menciona 0 bem-estar como um dos principais fatores para a decisdo de ingressar e
permanecer nos programas de atividade fisica (COELHO et al., 2017). Apesar desse fato,
Oliveira et al. (2016, p. 103) afirma que:

Os exercicios fisicos proporcionam recompensas psicologicas intrinsecas como
autorrealizacdo e auto-eficécia, entretanto, o que mais motiva as pessoas idosas a
participarem de programas de exercicios fisicos regulares é o desejo de melhorar a
aptidao fisica e a salde, o que pode ser uma hipétese que justificaria também a néo
relacdo encontrada entre a capacidade funcional e a percepcdo de bem-estar das
idosas.

O apoio social e o encorajamento por parte de familia e amigos sdo indicados como

condicBes essenciais para a adesdo ao exercicio fisico, sendo importante também o incentivo

dos profissionais de saude por fornecer mais credibilidade quando a indicacéo de atividade
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fisica € motivada por alguma comorbidade. Esses agentes estimuladores sdo necessarios para
que o idoso se mantenha ativo e frequentando assiduamente, mas a busca inicial por uma vida
ativa parte da prépria pessoa idosa, tanto por aconselhamento de outros participantes dos
programas de atividade fisica quanto por informac@es veiculadas nos meios de comunicacao
(GOMES JUNIOR et al., 2015).

Relacdo entre condigdes socioecondmicas e adesdo a pratica de exercicio fisico

Na andlise da faixa etaria dos idosos praticantes de exercicio fisico verificou-se que
guanto mais jovem maior é a adesdo, como o exposto por Coelho et al. (2017) cujo percentual
de idosos fisicamente ativos entre 60 e 65 anos foi de 78,6%, ratificando a estimativa de 50%
entre 60 e 70 anos identificado por (OLIVEIRA et al., 2016). Dado o exposto, percebe-se que
com o avancar da idade ocorre a reducdo da pratica de atividade fisica possivelmente
associada a presenca de limitacGes fisicas e a diminui¢do da capacidade funcional (COELHO
etal., 2017; OLIVEIRA et al., 2016).

Outra condicdo relevante é o nivel de escolaridade das amostras de idosos estudadas,
pois foram coletados dados discrepantes entre as duas pesquisas comparadas: Oliveira et al.
(2016) obteve mais da metade da amostra de idosas ativas com periodo de estudo até o ensino
fundamental, enquanto Coelho et al. (2017, p. 1109) constatou que “dos idosos que praticam
atividade fisica, 80% possuem nivel superior, seguidos de 73,3% que possuem apenas O
Ensino Fundamental”. Essa questdo ¢ crucial na adesdo ao regime de exercicio fisico
proposto, ja que quando ha o entendimento sobre a execucdo da atividade e sobre a didatica
utilizada maior a chance da pessoa idosa continuar frequentando e sentindo-se bem nessas
préticas.

No que concerne a presenca de emprego ou ocupacdo foram declaradas informacdes
semelhantes nos dois estudos, como referiu Oliveira et al. (2016, p.101) que “95,2% das
idosas relataram ser inativas, ou seja, ndo trabalham para adquirir renda propria, contra apenas
4,8% das idosas que trabalham para adquirir renda propria”. Esse esclarecimento apresenta
relagcdo direta com os resultados sobre poder aquisitivo ou situacdo financeira encontrados,
pois mais de 70% dos idosos que praticam atividade fisica possuem renda familiar mensal de
1 a 2 salarios minimos, considerado insuficiente quando posto em discussdo as demandas que
essa populagdo possui com medicamentos, manutencdo da casa, momentos de lazer, entre
outros aspectos (COELHO et al., 2017; OLIVEIRA et al., 2016).
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Sendo assim, a saude publica brasileira é responsavel pelo incentivo ao envelhecimento
ativo e saudavel a partir da criacdo de academias publicas e comunitarias voltadas a esse
publico, pois nota-se que muitos idosos ndo possuem condi¢cBes econdémicas de custear
mensalidades de academias de musculacdo, de hidroginastica, de danca ou de outras
modalidades de exercicio corporal. Uma alternativa bastante eficaz e de baixo custo também é
a elaboracéo de programas de atividade fisica com acompanhamento do profissional educador
fisico do Ndcleo de Apoio a Saude da Familia (NASF), ja que a Estratégia Saude da Familia

(ESF) mantém contato mais proximo e vinculo pré-estabelecido com a comunidade.

CONSIDERACOES FINAIS

Visto que diversos estudos apontam os beneficios da pratica de atividade fisica para a
terceira idade, promovendo salde, incentivando a efetivacdo da autonomia, mantendo a
capacidade funcional e elevando o sentimento de bem-estar fisico e emocional, é cabivel
reiterar que se configura como um dos principais desafios da satde publica no eixo da satde
do idoso. Para tanto, oportunizar qualidade de vida para essa populacdo inclui inimeras
estratégias, desde a alimentacdo saudavel de baixo custo até a disponibilizacdo de meios
acessiveis para realizagdo do exercicio fisico, porém ¢ valido frisar que a ado¢do do novo
estilo de vida para a pessoa idosa exige o incentivo continuo de uma rede de apoio, tanto de
familiares quanto de profissionais de saude.

Para tal fim, a literatura indica algumas medidas de facil execucdo e que possibilitam
maior adesdo dos idosos no processo de envelhecimento saudavel, como a implementagdo de
atividades em grupo com estimulo a socializacdo e o0 uso de uma abordagem de fécil
entendimento para alcancar as pessoas com baixo nivel de escolaridade. Ademais, ressaltam-
se como limitacBes do estudo o pequeno nimero de pesquisas sobre o tema envolvendo
homens e a escassez de andlises sobre o envolvimento dos profissionais de salde nessas
praticas.

Envelhecer com salde e qualidade de vida deve ser a meta dos servigos de salde,
sobretudo no contexto brasileiro da Atencdo Basica que deve fomentar acles integrais de
pratica de exercicio fisico visando a obtencdo de uma populagdo idosa mais independente,
autbnoma e com disposicdo para promocdo do autocuidado. Os profissionais de salde sao

essenciais nessas acOes, identificando fatores de risco para o adoecimento fisico a partir do

sedentarismo e para o adoecimento psiquico através do isolamento social, além de
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participarem dos programas de atividade fisica para execuc¢do de um cuidado mais proximo do

usuério.
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