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RESUMO

O envelhecimento é um processo continuo que repercute no declinio dos sistemas fisioldgicos,
podendo ser identificada ainda, a sindrome da fragilidade, sendo esta caracterizada por uma
diminuicdo da reserva homeostatica e uma limitacdo para a execu¢do dos movimentos. A atividade
fisica torna-se essencial para o idoso, devendo ser inserida na sua rotina diaria, a fim de obter melhora
da aptiddo fisica, da resisténcia, aumento da forca e flexibilidade, reducdo de dores musculares e
osteoarticulares, dentre varios outros beneficios, evideciando assim que quanto mais ativo é o idoso,
menos limitacdo fisica existira. O presente trabalho tem por objetivo analisar como a préatica do
exercicio fisico pode prevenir ou amenizar as complicagfes provenientes do envelhecimento humano.
Trata-se de uma revisdo de literatura, fundamentada em artigos disponibilizados em bases cientificas,
selecionados de acordo com os critérios de inclusdo, visando responder o objetivo proposto. Os
resultados ressaltam os beneficios que a pratica de atividade fisica promove para a populagéo idosa,
principalmente diante de complicacdes provenientes das doengas crénicas ndo transmissiveis e das
possiveis quedas e fraturas que ocorrem com mais frequéncia nesta fase e repercutem na
morbimortalidade desses individuos. Portanto, torna-se imprescindivel incentivar e conscientizar a
pratica da atividade fisica, devendo essa ser assistida por profissionais qualificados, enfatizando seus
beneficios, visando melhorar as condicdes fisicas e emocionais dos idosos, bem como a sua qualidade
de vida e evitar os possiveis agravos decorrentes da senilidade e também da senescéncia.
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INTRODUCAO

O envelhecimento é um processo continuo no qual ocorre um declinio progressivo na

maioria dos sistemas fisioldgicos. I1sso pode expor os idosos a fragilidade, uma sindrome
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caracterizada por uma diminuicdo da reserva homeostatica e reducdo da capacidade do corpo
suportar e executar os movimentos, levando ao declinio de multiplos sistemas fisioldgicos e
implicando em sérios danos a saude (FERREIRA et al., 2018). Dessa forma,
o envelhecimento da populacdo é relevante em nosso contexto social, pois gera uma série de
preocupacdes relacionadas a incapacidade do sistema de salde atender essa crescente
demanda em todas as suas necessidades especificas, além de outros fatores (DAHER et al.,
2018).

Com o passar dos anos, o envelhecimento biolégico comeca se manifestar no
organismo, contribuindo para a perda da massa muscular, aumentando a sarcopenia,
diminuindo as capacidades fisicas para realizar atividades cotidianas mais simples, reduzindo
0 equilibrio e induzindo modificac6es psicologicas (MARQUEZ et al., 2019); (FERREIRA et
al., 2018). Além disso, as alteracdes hormonais, principalmente devido a reducdo dos niveis
de testosterona nos homens e maior quantidade de gordura corporal nas mulheres, sdo eventos
que podem aumentar a exposicdo dos idosos a perdas de massa muscular com consequente
diminuicdo da funcionalidade (ROCHA et al., 2016).

Diante disso, a pratica de exercicio fisico promove melhora na aptiddo fisica,
naturalmente restringida diante do envelhecimento, além disso, ameniza o desconforto
proveniente de dores osteoarticulares, auxilia no controle do nivel de glicose, na resisténcia,
forca e flexibilidade, na circulagdo entre outros benéficios (FRANCHI et al., 2005).

Considerando o aspecto mental, a atividade fisica, sobretudo quando praticada em
grupo, melhora a autoestima do idoso, contribui para a implementacdo das relacdes
psicossociais e para o reequilibrio emocional, sendo essas fungfes cognitivas imprescindiveis
na vida cotidiana do idoso (STELLA et al., 2002). Apesar dessas evidéncias sobre 0s
beneficios da atividade fisica, os niveis de sedentarismo ainda permanecem elevados, estudos
apontam que no Brasil, aproximadamente 60% da populacéo idosa é sedentéaria e os indices de
doencas séo elevados nessa parcela populacional (ZAGO, 2010).

Assim, a inatividade fisica esta se tornando um grande problema de satde publica em
todo o mundo. Os exercicios fisicos certamente ndo revertem 0s impactos negativos do
processo de envelhecimento, mas reduzem os seus efeitos sistémicos e celulares deletérios,
portanto, exercitar-se é sem duvida a melhor alternativa a ser adotada para a manutencao da
funcionalidade em meio aos efeitos da senilidade (GARATACHEA et al., 2015; MACIEL,
2010).
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Embora os estudos tenham aumentado em cascata as evidéncias da importancia dos
exercicios na melhoria da salde do idoso, ainda se faz necessario conhecer como esta
populacdo encara a préatica de exercicio fisico (BIEHL-PRINTES et al., 2016). Deve-se
esclarecer para o idoso 0s comprometimentos que abrangem o processo de envelhecimento,
informando-os sobre como a atividade fisica e o estilo de vida interferem neste processo
(SIMUKAUAR; SILVA.V, 2018).

Considerando os principais fatores de risco que influenciam a forma como
envelhecemos e como a pratica do exercicio fisico pode melhorar a qualidade de vida da
populacdo idosa e, consequentemente, reduzir sua morbidade e uso do sistema de salde, o
presente estudo tem por objetivo analisar através de uma revisdo de literatura como a pratica
do exercicio fisico pode prevenir ou amenizar as complicagdes provenientes do

envelhecimento humano.
METODOLOGIA

O presente estudo consiste em uma revisdo de literatura, realizada através de um
levantamento eletrénico utilizando publicagdes cientificas disponiveis em periddicos e bases
cientificas, destacando as principais fontes, dentre elas: PubMed - National Center for
Biotechnology Information (NCBI), Literatura Latino-Americana e do Caribe em Ciéncias da
Saude (LILACS) e a Scientific Eletronic Library Online (SCIELO), por meio de descritores
(DECS): atividade fisica para idoso, envelhecimento, saude, correlacionados pelo operador
booleano “AND”.

Como critérios de inclusdo para selecdo dos artigos foram utilizados: os disponiveis
gratuitamente na integra, na lingua portuguesa e inglesa, publicados no periodo de 2000 a
2020, foram excluidos aqueles que ndo responderiam a questdo norteadora com base na sua
leitura prévia, e aqueles disponibilizados de forma incompleta.

Para a sumarizagdo da revisdo de literatura, a conducdo do estudo baseou-se nas
seguintes etapas: 1) ldentificacdo da tematica de interesse; 2) Formulacdo da pergunta
norteadora “Quais 0s beneficios da pratica da atividade fisica e/ou esportes no processo de
envelhecimento?”; 3) Estabelecimento do cruzamento a partir dos descritores nas plataformas
utilizadas; 4) Selecdo dos artigos mais relevantes frente a temética central e que atendiam os

critérios de inclusdo; 5) Definigdo das informagdes extraidas ao longo das leituras dos artigos
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ja existentes nas bases de dados; e 6) Elaboragdo da sintese dos elementos textuais a partir de
todas as informacdes extraidas.

A partir do cruzamento dos decritores, observou-se inicialmente 204 artigos.
Posteriormente, apos a filtracdodos estudos selecionados ao considerar os critérios de incluséo
elencados, esse numero sofreu uma reducdo para 144 artigos, sendo criteriosamente
analisados a fim de atender os objetivos do estudo, restanto um total de 21 artigos,
distribuidos nas bases pesquisadas e identificadas de forma mais clara na secdo dos

resultados.
RESULTADOS E DISCUSSAO

O envelhecimento populacional é um fenémeno global crescente e de grande
magnitude para a saude publica, devido a multiplicidade de condicdes e aspectos debilitantes
que causam mudancgas importantes nos padrées de morbimortalidade, bem como nos cuidados
de salde dessa populacdo (ROCHA et al., 2016). Sendo essencial incluir alternativas que
minimizem os desconfortos, devendo assim, estimular a populacao idosa a praticar atividades
fisicas capazes de promover a melhoria da aptiddo fisica relacionada a saude (MACIEL,
2010). Para o presente estudo, foi realizada uma sele¢do nas principais bases de dados, obtendo os
principais resultados:

Tabela 1 — Distribuicdo da producdo cientifica selecionada para a revisao segundo a fonte das
bases de dados.

BASES DE DADOS

OUTRAS
PUBMED LILACS SCIELO
PLATAFORMAS
TOTAL DE
13 160 21 10
ARTIGOS
ARTIGOS
106 15 10
FILTRADOS
AMOSTRA
2 3 10
UTILIZADA

Fonte: Dados de pesquisa, 2020.
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Com base no recrutamento do material empirico e agrupamento das tematicas
expostas, foram elaboradas duas categorias de analise: | - Beneficios da préatica de atividade
fisica para idosos com doencas cronicas nao transmissiveis (DCNT) e a depressdo; Il -
Beneficios da pratica de atividade fisica na prevencao de quedas e a osteoporose. Estas classes
foram definidas para direcionamento das anélises e composi¢do estruturada e organizada dos
resultados qualitativos condizentes com os objetivos propostos.

| - BENEFICIOS DA PRATICA DE ATIVIDADE FISICA PARA IDOSOS COM
DOENGAS CRONICAS NAO TRANSMISSIVEIS (DCNT) E A DEPRESSAO
1.1 HIPERTENSAO

A hipertensédo arterial sistémica (HAS) é caracterizada pela elevacdo sustentada dos
niveis pressoricos de pressdo arterial sistolica > a 140 e diastolica > 90 mmHg . Segundo
dados epidemioldgicos no Brasil, esta condicdo atinge 36 milhdes de pessoas adultas, sendo
que mais de 60% dessas pessoas sdo idosos. (MALACHIAS et al., 2016). A prética de
atividade fisica é reconhecida como um dos métodos ndo farmacoldgicos mais eficientes para
combater a HAS, tende a minimizar os riscos cardiovasculares causados pela mesma, assim
como reduzir o uso de medicamentos anti-hipertensivos e gastos com o tratamento
(BARBOSA et al., 2019).

Exercicios fisicos podem reduzir a pressao arterial, principalmente os exercicios
aerobicos com reducdo média da pressdo arterial sistélica de até 8,3 mmHg e pressdo
diastdlica de 5,2 mmHg. Reducbes menores, porém significativas, também ocorrem com o
treinamento de resisténcia dindmicos (PRECOMA et al., 2019). Especula-se que o exercicio
de maior intensidade possui uma melhor resposta vasodilatadora, maior liberacdo de dxido
nitrico e de outros vasodilatadores (GUIMARAES et al., 2018).

Os efeitos da reducdo dos niveis da pressdo arterial durante o exercicio ocorrem
imediatamente ap6s o seu término e dura um periodo de 24 a 48 horas, assim, essa a¢do no
sistema cardiovascular precisa ser repetida periodicamente para que o beneficio seja mantido,
associados aos efeitos da farmacoterapia podendo em alguns casos, reduzir as doses dos
medicamentos. (PRECOMA et al., 2019).

1.2 DIABETES
O Diabetes Mellitus tipo 2 (DM2) esta entre as doencas cronicas mais prevalentes na

populacdo idosa. Quanto mais a populacdo envelhece maior, € a propor¢do com DM2 e,
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consequentemente, suas complicacdes se expandem. O diabetes tem sido associado como alto
risco do declinio fisico e cognitivo, traumas por quedas, fraturas e depressdo (FRANCHIA et
al., 2008).

Essa patologia metabdlica silenciosa é caracterizada pelo aumento anormal da
glicemia provocada pela falta de insulina, absoluta ou relativa (RECH et al., 2013). Sua
incidéncia e prevaléncia estdo diretamente relacionadas ao estilo de vida, aos hébitos e
costumes adotados pelos individuos (SILVA et al., 2011).

Numerosos estudos comprovaram os efeitos benéficos da adogdo de um estilo de vida
mais saudavel e respectivamente da préatica da atividade fisica na prevencdo e minimizacdo
dos efeitos decorrentes do diabetes (FINK et al., 2017). Ressalta-se a necessidade de tracar
um plano alimentar cuidadoso associado a um esquema de exercicio fisico adequado,
avaliando as peculiaridades de cada individuo, sendo esta, uma das armas mais poderosas para
melhorar o controle dos niveis glicémicos e obter um tratamento eficiente (FERNANDES et
al., 2012).

Além de melhorar a aptiddo fisica e repercutir em inimeros beneficios, o exercicio
tem sido recomendado para reduzir o nivel de glicose no sangue, aprimorando a sensibilidade
das membranas celulares a insulina, minimizar o uso de medicamentos orais ou insulina e
prevenir o risco de doencgas cardiovasculares, auxiliando na diminuigdo de presséo arterial e
da quantidade de gordura corporal, aumentando a flexibilidade e a forca muscular (FRANCHI
etal.,, 2010), (HEUBEL et al., 2018), (SILVA et al., 2011).

Vale ressaltar, que a integracdo social e o apoio da familia também desempenham um
papel importante na adaptacdo e na melhor adesdo ao tratamento, recuperagdo das
complicacgdes decorrentes quadro clinico apresentado, mantendo assim, um melhor equilibrio
emocional. Tornando-se imprescindivel o desenvolvimento de novos grupos de convivéncia,
programas de prevencdo e conscientizacdo destinados a populacéo idosa (FINK et al., 2017),
(RECH et al., 2013).

1.3 DEPRESSAO

O envelhecimento na maioria das vezes encontra-se associado ao surgimento de
doencas psicologicas dentre elas, a depressdo € considerada a mais prevalente entre 0s idosos.
A depressdo é uma doenca crdnica que repercute no sofrimento e no declinio cognitivo,
implicando em sérios danos a salde da pessoa idosa (SOUZA, 2019). As pessoas idosas tém

tendéncia a sentir-se inlteis, ansiosas, frustradas, mal-humoradas, irritadas e depressivas.
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Estes sentimentos ocorrem devido as transi¢es que experimentam, tais como a aposentadoria
e a exclusdo do mercado de trabalho, o afastamento dos circulos sociais, a morte de entes
queridos e amigos, dentre outras, resultando em tentativas de suicidio e atos condizentes com
a desvalorizacdo da vida (SILVA et al., 2014; HERNANDEZ;VOSER, 2019).

A depressao pode ser tratada de maneira farmacolégica e ndo farmacoldgica, incluindo
a pratica de exercicios fisicos, na maioria das vezes, como alternativa ndo farmacoldgica mais
acessivel e de baixo custo para a populacao idosa (SOUZA, 2019). Na perspectiva fisioldgica,
os efeitos seriam explicados por alguns fatores, tais como: aumento no transporte de oxigénio
para o0 cérebro, sintese e degradacdo de neurotransmissores, liberacdo de serotonina e
diminuicédo da viscosidade sanguinea (HERNANDEZ;VOSER, 2019).

Outros estudos demonstram que durante a realizacdo de praticas fisicas, o cérebro
libera substancias reguladoras do humor, como a dopamina, a serotonina e a endorfina, o que
causa um efeito analgésico e tranquilizante no individuo (MINGHELLI et al., 2013;
AGUIAR et al., 2014; SOUZA, 2019). Na perspectiva psicoldgica, os efeitos seriam
decorrentes da diminuicdo da ansiedade, melhora da autoestima e da cogni¢do, além da
reducdo do estresse (HERNANDEZ; VOSER, 2019).

Il - BENEFICIOS DA PRATICA DE ATIVIDADE FISICA NA PREVENQAO DE
QUEDAS E A OSTEOPOROSE

As quedas sdo um desafio a salde publica, pois sdo preditoras de resultados
desfavoraveis na populacdo idosa e muitas vezes causam lesdes musculoesqueléticas,
comorbidades, diminuicdo do desempenho das atividades funcionais e limitagdes nas
atividades da vida diaria. E um dos principais motivos de hospitalizacio entre idosos e resulta
em alta morbidade e mortalidade nos paises (FRANCIULLI et al., 2019).

Aproximadamente 30% da populacdo idosa refere o episddio uma vez ao ano. Esse
namero sobe para 50% em pessoas com 80 anos ou mais. Entre os idosos institucionalizados,
essa frequéncia varia entre 30 e 75% (SA et al., 2012). Os individuos que cairam podem
desenvolver a sindrome po6s-queda (classificada como um distdrbio emocional), caracterizada
pelo medo de cair novamente. A queda, além de causar diminui¢do da mobilidade, também
pode causar dependéncia fisica permanente ou temporéaria, devido ao lento processo de
reabilitacdo (VITOR et al., 2015).

A literatura evidencia que as quedas estdo fortemente associadas a déficits de forga,

flexibilidade, coordenacdo e equilibrio. Todos eles apresentam potencial de reversibilidade
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por meio de exercicios fisicos direcionados (SA et al., 2012). Atividade fisica reduz risco de
quedas e é um aliado importante como medida preventiva. A manutencdo de controle
postural, preservacdo da capacidade funcional, velocidade de execucéo de tarefas, melhoria da
forca muscular e coordenacdo estdo entre os varios beneficios gerados pela pratica de
atividade fisica (FRANCIULLI et al., 2019).

Hé& evidéncias de que idosos com menor flexibilidade do tronco tiveram uma relagéo
significativa com o nimero de quedas, e que idosas vitimas de queda apresentaram equilibrio
prejudicado e pouca agilidade (VITOR et al., 2015). A atividade fisica com alongamento
muscular, exercicios aerobicos e de resisténcia, promove a melhoria da mobilidade e
equilibrio postural dos idosos (FRANCIULLI et al., 2019). Dessa forma, programas de
exercicio fisico podem ser considerados estratégias eficazes para reduzir o risco de quedas e
também para impedir o declinio funcional. Para atingir esse objetivo, recomenda-se que 0sS
programas incluam exercicios destinados a aumentar a capacidade de gerar torque
rapidamente e ndo apenas a for¢ca muscular (VITOR et al., 2015).

Nesse cenario, surge a osteoporose, um fator de risco para a queda, sendo
compreendida como uma doenca metabolica do tecido dsseo, caracterizada por perda gradual
da massa 6ssea, que enfraquece 0s 0ssos por deterioracdo da microarquitetura tecidual éssea,
tornando-os mais frageis e suscetiveis a fraturas. Constata-se que a inatividade fisica leva a
piora da osteoporose aumentando os riscos de quedas e fraturas em idosos (SANTOS et al.,
2010).

O aparecimento da osteoporose decorre da concentracdo reduzida dos horménios no
organismo, o risco de desenvolvimento da osteoporose no sexo feminino € quatro vezes maior
do que em individuos do sexo masculino (AUAD et al., 2008). Além das consequéncias
fisicas, essa patologia tem sido associada a problemas psicolédgicos, sendo uma das patologias
mais prevalentes e limitantes que contemplam os individuos idosos (ANDRADE et al., 2017).

A prética da atividade fisica, além de possibilitar um condicionamento fisico mais
eficiente, consegue manter a independéncia funcional e melhora do estado mental nos idosos,
pois auxilia na coordenacdo e no equilibrio, diminuindo assim, o risco de quedas e fraturas,
essa pratica regular de exercicios fisicos também influencia na estruturagdo 6Ossea, pois a
massa esquelética necessita de um estresse mecanico para seu fortalecimento e deposicao
mineral, por este motivo vem sendo indicada para o tratamento da osteoporose (NAVEGA et
al., 2006; SANTOS et al., 2010; ANDRADE et al., 2017), (AUAD et al., 2008).
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Em uma revisdo sistemética desenvolvida por Santos e Borges (2010), foi apontado
que os exercicios mais aplicados no tratamento da osteoporose foram aqueles de extensdo
isométrica de tronco, exercicios em cadeia cinética aberta, corridas, caminhadas e exercicio de
equilibrio e coordenacdo (MAZO et al.,, 2013). Ressalta-se que o treinamento de forca,
também auxilia na prevencgdo e no tratamento da osteoporose, uma vez que 0 mesmo age no
aumento da densidade mineral 6ssea (DMO) (ANDRADE et al., 2017).

Os exercicios aerobios também possuem efeitos significativos para a prevencao da
osteoporose, quando associados aos exercicios de forca, de alta resisténcia e complementados
com a ingestdo de calcio e vitamina D (SANTOS et al., 2010). Portanto, no tratamento da
osteoporose, a pratica da atividade fisica devera ser incentivada, visando evitar a perda 6ssea,
ao invés de se esperar um grande aumento na deposicdo da DMO (MOREIRA, 2004).

CONSIDERACOES FINAIS

Constata-se que o individuo idoso esta mais propenso ao desenvolvimento de DCNT,
aos episodios de quedas e possiveis fraturas, a inatividade fisica é um fator que tem
contribuido para agravar tais problemas aumentando assim os indices de morbimortalidade
nessa populacdo. Esse estudo identificou a necessidade de ampliar a discussdo sobre os
beneficios da atividade fisica, incentivar e conscientizar os idosos a praticarem exercicios de
forma adequada, assistida por profissionais qualificados, a fim de otimizar sua qualidade de
vida e evitar agravos do evelhecimento.

Torna-se imprescindivel abordar essa temética nos servicos de atengdo priméria, a fim
de sensibilizar, capacitar os profissionais e ainda, investigar os fatores que impedem ou
dificultam a adocdo de praticas mais saudaveis, como o exercicio regular, pela populacédo
idosa, minimizando assim, as queixas, 0s desconfortos algicos decorrentes de problemas
musculares e osteoarticulares, o uso excessivo de farmacos e de consultas medicas, bem como

da automedicacgé@o, melhorando possivelmente as suas condi¢es fisicas e mentais.
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