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INTRODUCAO

O processo de envelhecimento tem sido o ponto chave de debates em virtude da
ampliacdo da ciéncia e a promocédo de salde aos individuos. De acordo com a Organizacao
Mundial de Saude (OMS, 2018) consideram-se idosas todas as pessoas que ultrapassam 60 anos
de idade. No Brasil, 0 numero de individuos na terceira idade, como séo classificados 0s idosos,
esta em torno de 28 milhdes. Além disso, segundo dados do IBGE (2018), na década de 1940,
no Brasil, a expectativa de vida da populacdo brasileira era de 45,5 anos. Ap6s cerca de 80 anos
a expectativa de vida mudou drasticamente, saltando para 76,2 em 2018 (MACEDO; COSTA;
LINS, 2018).

Nesse sentido, uma das formas para se alcancar a promogao de salde esta no acesso da
populacdo idosa a projetos sociais de pratica de esportes, como o Programa Academia de Saude,
criado em 2011 pelo Ministério da Saude. Esse programa tem por finalidade implantar p6los de
atividades fisicas ao ar livre nos municipios brasileiros que queiram aderir ao programa,
levando, assim, por meio da atividade fisica a mudanca de vida dessas pessoas, principalmente
quando se refere a qualidade de vida (BRASIL, 2014).

De fato, por se tratar de um grupo social que requer um olhar diferenciado perante a
sociedade, principalmente no ambito da salde, a préatica da atividade fisica e seus resultados na
qualidade de vida para a terceira idade tem relevancia que perpassa pela demonstra¢édo de como
essa atividade pode mudar e prolongar o bem viver de uma pessoa que tem mais de 60 anos,
melhorando a vida ndo s6 no &mbito da saude em si, mas tambeém no ambito familiar, laboral,

emocional e mental dessa populagéo.
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Dessa forma, esse estudo possui por objetivo analisar os beneficios da atividade fisica
na terceira idade como um indicador da qualidade de vida. Assim, podera auxiliar as
comunidades académicas e os profissionais de saude na ampliacdo de conhecimento desta
tematica, bem como fonte de informac&o, além de possibilitar uma visdo holistica da satde do

idoso, considerando a influéncia da atividade fisica para uma melhor qualidade de vida.
METODOLOGIA

O artigo presente trata-se de uma revisdo integrativa da literatura com caracteristica
qualitativa e realizada por meio de acesso a artigos cientificos em saude validos selecionados
nas bases de dados Biblioteca Nacional de Medicina (MEDLINE), Literatura Latino Americana
e do Caribe de Informacdo em Ciéncias da Saude (LILACS) e na biblioteca virtual Scientific
Eletronic Library Online (SCIELO). Os critérios de inclusdo foram artigos cientificos
eletronicamente disponiveis na integra, no idioma portugués, publicado de 2014 a 2019. Os
descritores utilizados foram: Pessoa idosa, Qualidade de vida e Atividade fisica. Além disso,
foram excluidos artigos que divergiram do objetivo deste estudo, pesquisas internacionais e 0S

que ndo atendam os critérios acima mencionados.
REFERENCIAL TEORICO

O envelhecimento é definido como perda da eficiéncia nos processos envolvidos na
manutencdo da homeostase do organismo aumentando a vulnerabilidade ao estresse e
diminuicdo da locomocdo. A importancia da atividade fisica esta consolidada no aumento da
forca fisica e da flexibilidade do idoso, além da diminuicdo da incidéncia de doencas
cardiovasculares e do aumento na autoestima, trazendo-o & sociabilidade, ao convivio
intergeracional e extinguindo quadros depressivos passiveis a aparecimento. Enquanto processo
bioldgico, o envelhecimento transparece naturalmente e é responsavel por mudangas no
organismo do idoso (TAVARES; VIANA, 2015).

O termo qualidade de vida engloba o desenvolvimento fisico, social, psicologico e
espiritual dos individuos. O conceito de atividade fisica, abrange qualquer movimento corporal
decorrente de contragdo muscular, com gasto energético maior do que o de repouso, a partir de

esportes, exercicios, experiéncias de lazer e atividades utilitarias (SILVA, et al., 2010).
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Sabe-se que a pratica de atividade fisica tem por objetivo final melhorar o desempenho
nas funcbes cotidianas, permitindo a seguranca no desenvolvimento da pessoa idosa,
propiciando uma independéncia prolongada. Contudo, manter a qualidade de vida por meio da
atividade fisica ainda é um desafio diante dos servi¢os de salde publica relacionados as
dificuldades de implantacdo dessas praticas (PEREIRA, TEIXEIRA, SANTOS, 2012).

Nesse contexto, diversos estudos vém qualificando a pratica de exercicio fisico como
um papel de destaque na qualidade de vida dos idosos, pois contribui para a satisfacdo de suas

necessidades fisicas, emocionais e sociais (ALVES, et al. 2017).
RESULTADOS E DISCUSSAO

Por meio da busca dos artigos utilizando os descritores junto ao operador booleando
AND obteve-se um universo de 4171 artigos, com a aplicacdo dos critérios de inclusdo e
exclusdo alcangou-se 136 artigos e ap0s a leitura selecionou-se 8 artigos para a confeccdo da
discussdo. Ademais, foi realizada uma analise quanto a incidéncia da publicacdo dos estudos
durante os anos 2014 a 2019 referentes a este tema. Identifixou-se que a maior producéo
académica encontrada foi realizado em 2014, com 4 artigos, as demais publica¢des sdo de 2016
e 2019, mantendo um ndmero de 2 artigos por ano. Além disso, deve-se ressaltar que, embora
a grande relevancia da tematica encontrou-se uma escassez acerca das publicaces.

Os estudos apontados por Balbé (2016) apresentam que é de amplo espectro 0s
beneficios demonstrados pela atividade fisica nos idosos, sendo esses encontrados nos campos
fisico, mental e social. Dessa forma, a procura por préaticas saudaveis esta ligada diretamente a
boa qualidade de vida apresentada por esses individuos. Além disso, a atividade fisica fornece
uma autonomia ao praticante diminuindo sua fragilidade, fator este importante visto que o idoso
tende a criar uma dependéncia devido a sua vulnerabilidade.

De acordo com Silva (2016) e Brito (2019) quanto a prevaléncia da pratica na atividade
fisica, o sexo feminino tem se mostrado mais atuante entre os idosos. Tal fato pode estar
relacionado com a atencdo a saude e sensibilidade corporal na qual as mulheres possuem
resultando maior expectativa de vida. Em contrapartida, o sexo masculino tem expressado
menos interesse e apresentado seu envelhecimento mais veloz.

Outro ponto valido de se ressaltar é que para Oliveira (2019) o envelhecimento traz
consigo uma série de alterac@es fisicas, emocionais, psicoldgicas e cognitivas. A depressdo, por

exemplo, mostra-se de maneira mais evidente nos idosos, ja que com o envelhecimento as
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pessoas tendem a se isolarem e serem isoladas do convivio social, decorrente, dentre varios
fatores, a sensacdo de ndo pertencimento a realidade social vivida. Nesse sentindo, de acordo
com Vargas (2014) esses conjuntos de alteragfes podem vir acompanhadas do aparecimento de
doencas cronicas, como é o caso da diabetes, acarretando em agressdes fisicas e emocionais do
individuo, limitando as atividades do dia-a-dia, a independéncia e a qualidade de vida.

Outrossim, corroborando com os autores citados, Teixeira (2016) constatou que a
autoestima diminui com a idade, enquanto os sintomas da depressdo aumentam. Assim, com a
ampliacdo da frequéncia e a constancia da préatica de atividade fisica, ocorreu uma melhora da
autoestima do idoso, e uma reducdo dos niveis de depressao.

Nessa perspectiva, a pesquisa realizada por Cordeiro et al. (2014) indica que a pratica
de atividades fisicas em idosos, desenvolve melhora significativa da memoria e cognicao,
quando comparado a grupos de idosos insuficientemente ativos. Estudos realizados pelo autor
tém demonstrado que tal melhora cognitiva devido a atividade fisica, esta relacionado a
alteracdes no Sistema Nervoso. Sendo destaque a Doenca de Alzheimer (DA) e a sua correlacdo
positiva com o inicio da atividade fisica.

Ademais, Santiago et al. (2016) apresenta os efeitos da atividade fisica em pessoas com
a Doenca de Alzheimer. O resultado encontrado foi um aumento na frequéncia cardiaca e na
pressao arterial, além de uma melhora nas fung¢@es cognitiva, sendo este Gltimo um importante
ponto nesta patologia, uma vez que a DA tem sua progressao atrelada a um declinio no

cognitivo.
CONCLUSAO

Dessa forma, este estudo identificou que a prética regular de exercicios fisicos tende a
aumentar a qualidade de vida e o desempenho nas fungdes basicas diarias, trazendo uma maior
seguranca e independéncia para a populacao idosa. Além disso, os estudos apontam que hd um
aumento da relagéo afetivo-social do idoso, fato que tornou diminuto o aparecimento de estado
depressivo na populacao praticante, bem como o aparecimento de outras doencas crénicas como
a Doenca de Alzheimer e fatores relacionados a cognicéo.

Nesse contexto, faz-se necessaria a ampliacdo de programas de atividade fisica com
maior abrangéncia voltada para a terceira idade visando atender os interesses e as necessidades
do publico alvo, ofertando uma integralidade no atendimento, ndo se restringindo apenas aos

aspectos fisiologicos.
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