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RESUMO

O envelhecimento é um processo natural, dindmico, progressivo e irreversivel que atinge todos os
seres humanos, implicando em alteracdes morfologicas, fisioldgicas e cognitivas que repercute em
limitages motoras ¢ um declinio progressivo da autonomia e independéncia. Sendo necessaria a
adogdo de um estilo de vida mais saudavel que auxiliem no bem estar fisico e psicologico, visando
uma melhor qualidade de vida. O presente estudo tem por objetivo identificar na literatura a eficacia
da atividade fisica ao longo do envelhecer, bem como analisar a capacidade funcional antes, durante e
depois dos exercicios, observando ainda a presenga de fatores limitantes. A metodologia consitiu na
revisdo da literatura, reunindo artigos voltados para o envelhecimento humano, nas bibliotecas virtuais
da SCIELO, BVS e LILACS. Foram selecionados 10 artigos, disponivel na lingua portuguesa e
espanhola, publicados nos ultimos cinco anos. Os resultados ressaltam a eficacia que a pratica da
atividade fisica promove para a pessoa idosa, evidenciando os seus beneficios, principalmente diante
de complicagdes provenientes das doengas cronicas ndo transmissiveis e das deméncias, permitindo a
prevengado de quedas com a melhora do equilibrio e da marcha, mais comuns nesta fase. Sendo preciso
que a equipe multiprofissional incentive, monitore, adapte ¢ avalie as condigdes e limitagoes de cada
idoso diante dessas praticas. Conclui-se que idosos ativos apresentam uma maior capacidade
funcional, reducdo de comorbidades e uma melhor qualidade de vida, elementos essenciais para
enfrentar os desafios decorrentes do processo de envelhecimento.

Palavras-chave: Atividade fisica, Envelhecimento saudavel e Qualidade de vida.

INTRODUCAO

Envelhecer ¢ um fendmeno natural e progressivo marcado por inimeras alteragdes
tanto fisioldgicas, como morfologicas que dificultam a realizacdo das fung¢des. Com o
crescente envelhecimento populacional a assisténcia a saude deve estar voltada a manter e
ampliar a capacidade funcional e promover a essas pessoas uma velhice mais saudavel. A

populagdo brasileira envelhece aceleradamente, e com o interesse dos idosos em se manter
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ativos e saudaveis se faz necessario ampliar o olhar para este grupo, a fim de promover
autonomia e qualidade de vida durante essa fase (RODRIGUES et al., 2016).

A Politica Nacional de Saude da Pessoa Idosa-PNSPI, criada em 16 de Outubro de
2006 aborda em seu texto a promogdo do envelhecimento ativo, assegurando a manuten¢ao
das capacidades funcionais e da autonomia da pessoa idosa, discorrendo em algumas de suas
diretrizes pontos relacionados a pratica do exercicio fisico. Recomendando que o idoso seja
acompanhado por uma equipe multiprofissional, destacando o profissional de satide educacao
fisica, pois ele ¢ o principal responsavel por orientar, desenvolver, coordenar, programar e
executar as atividades fisicas (MINISTERIO DA SAUDE, 2006; NETO et al., 2018).

O processo de envelhecimento encontra-se atrelado ao desenvolvimento de doencas,
destacando as doengas cronicas ndo transmissiveis (DCNT) que resulta em comorbidades,
limitando os movimentos, em razdo das fragilidades musculoesqueléticas, osteoarticulares.
Considerando essas condicdes e limitagdes, a pratica de atividade fisica (AF) torna-se
essencial para garantir a prevencao de agravos e a promog¢ao de saude, visando alcancar um
envelhecimento saudavel com mais qualidade de vida (MINISTERIO DA SAUDE, 2019;
KRETSCHMER, 2020).

A pratica de atividade fisica resulta em beneficios significativos para a saude em todas
as dimensdes, implicando na manutencdo e na melhora da qualidade de vida nos aspectos
fisicos, psicoldgicos e na fisiologia geral do corpo humano. Essa pratica deve considerar
alguns elementos, como intensidade e tempo de duracdo, sendo necessdria a sua adaptagdo
para os idosos. Os fatores analisados para avaliacdo da realizagdo desses exercicios envolvem:
a idade, sexo, presencas de morbidades, fatores sociais relacionados, estrutura familiar além
de outros como condigdes socioeconomicas e situacdo de saude (MARQUES et al., 2016;
SANTOS et al., 2017; COSTA et al., 2019).

Assim, o presente estudo tem por objetivo discutir a eficacia da atividade fisica para
melhoria da vitalidade e da capacidade funcional dos idosos, identificando os fatores que

podem estar limitando a sua pratica.

METODOLOGIA
Essa pesquisa consiste em uma revisdo da literatura realizada no més de junho de
2020, por meio de busca de material empirico em sites de publicacdes cientificas e nas
bibliotecas virtuais: SciELO, Biblioteca Virtual de Satude (BVS) e Literatura Latino-

Americana e do Caribe em Ciéncias da Saude (LILACS), Portal Periddico Capes e a Politica
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Nascional de Saude a Pessoa Idosa. Para o levantamento de dados foram utilizados os
seguintes descritores (DeCS): “Atividade fisica”, “Envelhecimento Saudavel” e “Qualidade
de Vida”, correlacionados pelo operador booleano “AND”.

Os critérios de inclusdo envolveram: artigos disponiveis na integra, publicados entre
os anos de 2015 a 2020, nos idiomas portugués, inglés e espanhol, também incluidos artigos
que atingissem os objetivos de abordar os fatores limitantes e a eficacia da pratica de
atividade fisica para idosos. Foram excluidos os que nao atendiam ao foco da discussao,
apenas tangenciando o tema proposto e artigos repetidos entre as bases.

O cruzamento dos descritores resultou em uma quantidade inicial de 498 artigos,
sendo posteriormente filtrados criteriosamente contabilizando uma redugdo para 160 estudos,
e visando atender os objetivos do estudo, considerando os critérios de inclusao, totalizando 10
artigos que embasaram o estudo e possibilitaram o aprofundamento da discussao.

Em seguida, foi realizada a andlise e discussdo dos resultados, sendo esta fundamentada
na literatura especializada da tematica. Os resultados estdo apresentados de modo sistematizado e
organizado em categorias, a fim de permitir uma melhor compreensao e atender a proposta inicial

do estudo.

RESULTADOS E DISCUSSAO

Com a obtencdo dos resultados, foram construidas duas categorias para nortear e
organizar a discussdo: I- Identificando Fatores Limitantes para a Pratica da Atividade Fisica
por Idosos e II- Eficacia da Atividade Fisica e suas Repercurssdes na Qualidade de vida dos

1dosos.

Categoria I- Identificando Fatores Limitantes para a Prdtica da Atividade Fisica por Idosos

Para promover saude e prevenir a perda funcional que acontece com a pessoa idosa, a
pratica de exercicios fisicos ¢ firmemente enfatizada pelos inumeros beneficios que
proporciona, preservando o idoso e assim permitindo que desempenhe suas tarefas diarias.
Para que objetivos como estes sejam alcancados ¢ necessario uma reformulagdo e criacdo de
politicas publicas voltadas tanto para a pessoa idosa como para a equipe de satide que prestara
todo o acompanhamento, sendo a atencdo primdria o principal elo entre as agdes ofertadas e o

1doso (RODRIGUES et al., 2016).



Q

V\_, ISSN 2318-0854
(fc ' E’ ’ ‘Ilrllltceorr;'?arecsi:‘;nal “ Centro de Convengées Raimundo Asfora

Envelhecimento Humano Campina Grande - PB
ENVELHECIMENTO BASEADO EM EVIDENCIAS: www.cieh.com.br

TENDENCIAS E INOVACOES

E evidente que o envelhecimento funcional limita os aspectos fisicos, psicoldgicos e
sociais, porém nem sempre isso acontece em decorréncia desse processo, mas sim, pelo estilo
de vida adotado pelo idoso. Assim, constata-se que a nutricdo adequada rica em frutas,
hortalicas, graos e carne, associada a pratica esportiva de qualidade sdo fundamentais para a
prevencao de agravos a saide (KRUG et al., 2015).

No Brasil estima-se que 50% a 70% da populagdo sdo inativos ou descumprem as
recomendacoes necessarias a pratica de AF para uma satde de qualidade, se configurando um
problema de saude publica, uma vez que tal pratica ¢ crucial nas medidas preventivas,
Semelhante & América Latina, onde se tem pouco investimento em politicas publicas,
consolidando as altas taxas de desigualdades sociais € uma baixa qualidade de vida
(KRETSCHMER, DUMITH, 2020).

Santos et al (2017) referem que o fato de idosos estarem inseridos em programas
comunitarios de atividade fisica ndo garantem a sua permanéncia, sendo este um fator
relevante no contexto de promog¢do a satde da pessoa idosa, pois ndo adianta apenas aderir
momentaneamente aos programas oferecidos, mas sim, permanecer nestes frequentemente e
nas demais atividades ofertadas.

Dentre os varios os fatores que levam a desisténcia do idoso na execugdo dessas
atividades, destacam-se: a presenca de doengas do aparelho locomotor como a osteoporose,
apontando os individuos do sexo masculino como aqueles que desistem mais rapido das
atividades, uma vez que, as formas e didaticas programadas ndo sdo muito atrativas,
principalmente para os homens. Para o sexo feminino evidencia-se que as atividades mais
adotadas sdao aquelas que exigem menos esforco fisico, como caminhada frequente, pilates,
hidroginastica, sendo estas associadas a fatores emocionais (SANTOS et al., 2017).

Um fator muito importante observado ¢ que idosos que moram com familiares
apresentam menor QV do que aqueles que moram sozinhos, isso se configura devido a
exigéncia de uma maior autonomia para realizacdo de tarefas domésticas. Por ainda existir a
ideia de que as atividades direcionadas ao cuidado da casa e da familia s3o um papel
feminino, as mulheres estdo mais voltadas para essas praticas de AF, e os homens as praticas
que exigem um maior esfor¢o fisico (MARQUES et al., 2016; SANTOS et al., 2017; COSTA
etal., 2019).

Em homens de meia idade, fisicamente ativos evidenciam-se mais beneficios
relacionados a satde entre eles a diminui¢do da sintomatologia do envelhecimento, além de

que homens com menos sintomas realizam com mais frequéncia AF. Entretanto, homens na
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mesma faixa etaria e que estdo acima do peso apresentam menor frequéncia e inatividade
fisica acentuada (SOUZA, 2016).

Com o envelhecimento os processos fisiologicos ficam mais lentos o que pode levar
ao acumulo de gordura abdominal, culminando no desenvolvimento de doengas cronicas, em
morbidades e fatores relacionados, sendo preciso manter uma vida fisicamente ativa,
garantindo a prevengao de doengas e a promoc¢ao da saude, bem como, o envelhecimento mais
saudavel. Torna-se imprescindivel desenvolver mais politicas publicas direcionadas aos
idosos com uma qualidade de vida comprometida, orientando e incentivando a pratica de
atividades fisicas de modo adequado (SOUZA, 2016; FERRETTI, 2019).

Os fatores socioecondmicos influenciam diretamente nas praticas das AF, além disso,
o ambiente pode ser favordvel ou ndo a adogdo dessas praticas, sendo fundamental buscar
alternativas e ferramentas de motivacdo, assim o ambiente social seguro, predispde a um
maior numero de praticantes de AF. Ressalta-se uma maior frequéncia da pratica de
atividades fisicas quando o idoso reside proximo a uma area de lazer, com ambientagdo
harmonica, arborizada e segura, havendo uma redugdo significativa dessa frequéncia ao
considerar os que residem em dareas improprias para AF, com movimentagdo, falta de
pavimentacao, inseguranca (KRETSCHMER, DUMITH, 2020).

Observa-se que a zona urbana e rural também apresenta discrepancia em relacdo aos
idosos praticantes das AF. Pegorari et al (2015) apresentam que os idosos da zona rural possui
mais resisténcia as atividades fisicas do que os da zona urbana, sendo comprovado em um
estudo que a zona urbana de um municipio de Floriandpolis, apresenta um indice de 29,7% de
idosos ativos, ja na zona rural de Minas Gerais, 10,1% sdo ativos, em relacdo ao sexo, as
mulheres sdo trés vezes mais inativas do que os homens, sendo esses 2,38% mais propensos
de desenvolver transtornos mentais .

Esses fatores acontecem com mais frequéncia em razdo da falta de informagdes
educacionais, areas improprias para atividades de lazer, ocupa¢do com as atividades do
campo, isolamento social, menor possibilidade de recursos e prevaléncia de algumas doencgas
cronicas e dificuldades ao acesso a servigos de saude (PEGORARI, et al,2015).

Porém, quando o idoso apresenta alguma morbidade, como comprometimento
musculoesquelético, este pode ser o fator limitante para o desenvolvimento da atividade
fisica, no Brasil apenas 22,6% ndo possui doencas crdnicas, sendo preciso avaliar a
capacidade funcional de cada idoso. Algumas doengas como artrite e hipertensdao encontra-se

mais prevalente em idosos inativos no estado de Sdo Paulo, destacando os residentes da zona
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rural, enquanto os da zona urbana da Bahia apresentaram menor taxa de adoecimento

(PEGORARI, et al, 2015; KRUG, et al, 2015).

Categoria 1I- A Eficdcia da Atividade Fisica e suas repercussoes na Qualidade de vida dos
idosos

A fim de evitar a prevaléncia das doencas incapacitantes em conjunto com as doengas
ocasionadas pela perda funcional, sdo necessarias estratégias de intervencdo voltadas para
promocao, prevengdo e prote¢do das morbidades que acometem o idoso, ressaltando a atengao
primaria sendo esta a porta de entrada responsavel por estimular a qualidade, a independéncia
e a autonomia do idoso (TEIXEIRA, 2016).

Vale salientar, que os profissionais de saude devem estimular a promog¢ao do
envelhecimento ativo e saudavel, adotando estratégias de manutencdo da satde e a prevengao
de doencas cronicas e suas complicagdes por meio da atividade fisica, visando obter
resultados significativos. Diversas pesquisas buscam compreender melhor o efeito do
exercicio fisico em idosos verificando seu desempenho em multiplas tarefas. (TEIXEIRA,
2016).

Teixeira (2016) afirma que apesar dos inimeros beneficios adquiridos com a pratica
de exercicios fisicos, ndo existe uma alternativa ideal que envolva todas as modalidades,
assim considerando a facilidade de acesso, a caminhada se torna um dos exercicios mais
amplamente praticados. Mas, estudos evidenciam que idosos praticantes de mais de uma
modalidade de exercicios apresentam maior capacidade funcional, associado a uma melhora
na saude quando comparados com aqueles que praticam apenas uma modalidade.

Resultados estes relacionados a diminui¢do de doencas cardiovasculares, IMC
reduzido, menor porcentagem de gordura e diminuicao da pressdo arterial. Evidenciando que
uma pratica frequente de exercicios mantém e melhora a capacidade funcional dos idosos
(SILVA etal., 2018).

O gasto energético favorece a minimizacdo dos sintomas como indisposicao,
ansiedade, depressdo, alcangado em razdo da liberacdo de neurotransmissores, como
endorfina e serotonina que provocam efeitos satisfatorios como: a sensa¢do de bem-estar,
analgesia, bom humor e melhora do sono. Assim, atividades como caminhar e dangar provoca
a melhoria das dores crdnicas, melhora o fluxo sanguineo, a quebra de gordura, a

desenvoltura de musculatura e forga, o equilibrio estatico e dindmico, a flexibilidade dos
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membros, a agilidade e a poténcia aerdbica do idoso (KRUG et al., 2015; PEGORARI et al.,
2015).

O exercicio fisico ¢ indispensavel para o processo de senescéncia, uma vez que tal
pratica reduz o risco de morte prematura, de quedas e lesdes, uso excessivo de medicacdes e
internacdes. Sua acdo ocorre por meio da melhora da marcha, do equilibrio e no
fortalecimento 6sseo, além de minimizar sentimentos depressivos, possuindo resultados
satisfatorios apos 2 a 4 meses de praticas de exercicios (TEIXEIRA, 2016).

Desta forma, pode se destacar diversos exercicios que promovem a movimentacao
corporal, levando ao desgaste de energia acima do nivel de repouso, contribuindo para
melhora fisica, psicoldgica e social, repercutindo em beneficios para a qualidade de vida e a

capacidade funcional (TEIXEIRA, 2016).

Tabelal- Principais Atividades Fisicas Adaptadas para idosos e seus Respectivos Beneficios
para a saude.

DANCA Possibilita a melhoria da cordenagdo

(Realizada de 30 a 60 minutos) mo?ora; . ~ o .
Estimula a intera¢do psiquica e social,

aumenta a frequéncia cardiaca.

EXERCICIOS DE ALONGAMENTO | Melhora a mobilidade fisica;
Permite uma maior flexibilidade dos

MUSCULAR .
membros, reduz tensdo muscular, reduz
riscos de lesdes.

YOGA E TAI-CHI-CHUAN Melhora a  postura  corporal, a

flexibilidade, a cordenacdo motora,
ameniza a ansiedade, alivia as dores
corporais, controla os  batimentos
cardiacos, diminui a pressao arterial,
melhora a memoria.

CAMINHADA Melhora a qualidade do sono, Auxilia na
prevencao do alzheimer, Previne doencas
cardiovasculares, Estimula a circulacao
sanguinea, combate a osteoporose e
melhora os niveis de colesterol e glicose.

(Realizada no minimo 2 vezes por semana,

durante 1h30min)

NATACAO Estimula a perda de peso, auxilia no
fortalecimento muscular, ameniza o
estresse, fortalece as articulagdes,
fortalece o sistema respiratdrio, promove
a melhoria da circulacgao.
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PILATES Aumenta a for¢ca muscular, flexibilidade,

cordenacdo e equilibrio, corrige a
postura, permite alivio das dores,
melhora a capacidade respiratoria, integra
mente € corpo.

CAPOTERAPIA Estimula o aumento de endorfina,
peritindo um efeito analgésico e
tranquilizante.

HIDROGINASTICA Permite relaxamento muscular, melhora a

flexibilidade e a coordenacao, fortalece a
musculatura, auxilia na manutengao
mineral o6ssea, melhora o reflexo,
agilidade e velocidade e melhora a
vascularizacao.

Fonte: Dados da Pesquisa. Cuité (PB), 2020.

Varias alteragdes sdao inerentes ao envelhecimento, e entre elas destaca-se a
modificacdo da marcha, advinda de patologias degenerativas, como a Doenca de Alzheimer,
sendo objeto de estudo durante quatro meses para investigagdo dos efeitos de um programa de
atividade fisica. Os idosos foram divididos em dois grupos, os idosos diagnosticados com
doenga de Alzheimer e outro os idosos saudaveis, os resultados mostraram que o exercicio
fisico voltado para tarefas cognitivas ¢ um importante aliado na melhoria da satde de idosos
com Alzheimer, pois promoveu melhora na mobilidade e equilibrio dos pacientes, o que traz
uma significativa diminui¢ao no risco de quedas. (ORCIOLI-SILVA et al., 2018).

Estudo realizado no municipio de Sobral- CE com 57 Equipes de Saude da Familia
escolhidos por possuirem grupos de idosos praticantes de atividade fisica, sendo avaliado o
perfil dos idosos praticantes, assim como os motivos pelos quais os fizeram manter uma rotina
de atividades que incluiam caminhadas, danca e aerdbica. Gréficos foram utilizados para
expor os importantes resultados obtidos, apresentando os beneficios alcangados com a pratica
regular de exercicios, evidenciando, a melhora da dor para 56% dos idosos, e aumento da
sensacdo de vitalidade e satde para 44% dos entrevistados. Também sendo perceptivel neste
estudo a preservacao da independéncia, pois apenas 23% dos idosos exibiram dependéncia
parcial (RODRIGUES et al., 2016).

A qualidade de vida esta diretamente associada a pratica da atividade fisica, nesse
sentido a qualidade de vida estd relacionada também com a realizagdo de atividades do
cotidiano, idosos que mesmo depois de aposentados ainda trabalham ou mantém relagdo com

o emprego, ¢ que ainda tem vida fisicamente ativa apresentam melhor qualidade de vida.
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Nesse sentido, o fato de estarem aposentados implica em uma maior disponibilidade de tempo
para participacdo de outras atividades e grupos comunitarios, o que culmina com um maior
nivel de autonomia e autocuidado. (MARQUES et al., 2016; SANTOS et al., 2017; COSTA et
al., 2019).

Quando se tem oportunidades em seu espago fisico as pessoas tendem a se exercitar
melhor, assim como idosos que possuem animais de estimacdo, principalmente cachorros,
tendem a caminhar mais tempo por semana, no qual afirma Brown et al, essas pessoas tendem

a caminhar 300 minutos por semana quando comparado aos que nao possuem, que caminham

168 minutos (KRETSCHMER, DUMITH, 2020).

O profissional da satde deve mediar e incentivar a ado¢ao de um estilo de vida mais
saudavel por idosos, possibilitando uma melhor qualidade de vida, minimizando os riscos e
comprometimentos advindos do processo de envelhecimento, visando uma assisténcia
holistica e integral, ndo priorizando a cura da doenga, mas sim evidenciando a prevengao,

dando énfase aos exercicios fisicos como meio condicionante de saude (TEIXEIRA, 2016).

CONSIDERACOES FINAIS

Torna-se perceptivel que a pratica regular de exercicios fisicos ¢ fundamental em
qualquer faixa etaria, sendo um elemento essencial para a promog¢ao da saude dos idosos e a
adocdo de um estilo de vida mais saudavel, repercutindo positivamente na manutencdo e
preservagdo da autonomia, funcionalidade e na qualidade de vida. Sendo preciso desenvolver
mais estudos voltados a esta tematica, visando sensibilizar cada vez mais, gestores,
profissionais e idosos sobre os beneficios adquiridos com a pratica das atividades fisicas,
permitindo o desenvolvimento de uma maior quantidade de materiais cientificos que possam
embasar os estudos e pesquisas.

O presente estudo reforga a eficicia da atividade fisica, elucidando os exercicios mais
praticados pela pessoa idosa e suas adaptagdes, contribuindo assim para a disseminagdo do
conhecimento. E imprescindivel permitir o acesso dos idosos aos locais de lazer e atividade,
ressaltando os seus beneficios e informando os direitos legais desses individuos a esses
servicos, sendo necessdria a participagdo do poder publico e dos servicos de saude,
principalmente da atencdo primdria na monitorizagdo dessa pratica ¢ na elaboragao de

possiveis estratégias.
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