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TENDENCIAS E INOVACOES

A INFLUENCIA DA ATIVIDADE FI'§ICA NA QUALIDADE DE VIDA
DO IDOSO: UMA REVISAO BIBLIOGRAFICA.
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INTRODUCAO

O processo de envelhecimento mostra-se cada vez mais comum nos paises
desenvolvidos e em desenvolvimento. Os idosos formam um grupo da populacdo relevante,
tornando uma exigéncia o estudo de sua qualidade de vida e dos processos para a geracao da
mesma. O aumento da idade, geralmente, vem acompanhado de condic¢des de vulnerabilidade,
com a maior dificuldade de manutencdo das fungdes bioldgicas, cognitivas e motoras. Na
tentativa de diminuir o impacto desse processo, as atividades fisicas tém demonstrado-se

como uma das melhores alternativas para reduzir o declinio funcional da idade.

METODOLOGIA (OU MATERIAIS E METODOS)

A pesquisa foi realizada por meio de uma revisdo literdria de carater exploratorio,
analitico e descritivo. Foram encontrados na pesquisa inicial 65 artigos nas bases de dados
eletrénicos PubMed, Medline, Science Direct, Bireme, LILACS. Apos aplicados os filtros de
“Humans”, “Meta-Analysis”, “Clinical Trial” e “Systematic Reviews” o numero reduziu para
30 artigos dos quais foram selecionados 11 para analise final, tendo como descritores:

"Exercicio", "Qualidade de Vida", "ldoso".

Para a inclusdo de material na pesquisa, foram selecionados artigos que:
a) tratam do impacto da atividade fisica na satde dos idosos;
b) estejam disponiveis gratuitamente em portugués, espanhol ou inglés;
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c) foram publicédos no periodo entre 2014 a 2020.
Os critérios para a ndo inclusao de artigos foram:

a) Artigos escritos em um idioma que ndo seja portugués, espanhol ou inglés;

b) Artigos que tratam somente de terapias farmacoldgicas para doencas em idosos.

c) Artigos que ndo sejam disponibilizados gratuitamente.
Os critérios de excluséo apos selecao e leitura dos artigos foram:

a) Artigos cujo resumo é em portugués, espanhol ou inglés, mas cujo texto integral esta
escrito em outro idioma;

b) Artigos que ndo tratam da influéncia da atividade fisica nos idosos;

c) Artigos que tratam sobre o impacto das atividades fisicas somente em adultos de meia-
idade.

RESULTADOS E DISCUSSAO

Estimativas projetam que o nimero de idosos até 2025 sera superior a 30 milhdes,
devido a completa maturidade da geracdo baby boom, e a velhice tanto podera ser
acompanhada por altos niveis de doencas cronicas quanto por salde e bem-estar. Segundo a
World Health Organization (2001) idoso € todo individuo com idade igual ou superior a 60
anos para paises em desenvolvimento ou 65 anos, no caso de paises desenvolvidos. A salde
desses individuos remete-nos para um conceito amplo que inclui de forma complexa a salde
fisica da pessoa, 0 seu estado psicoldgico, o nivel de dependéncia, as relacdes sociais, as

crencas e convicgdes pessoais e a sua relagdo com o ambiente.

Segundo a OMS, atividade fisica (AF) é qualquer movimento corporal que use
energia, incluindo esportes, tarefas do lar, jardinagem, dancar, caminhar, entre outras. E
indicado 150 minutos de pratica de AF semanal, sendo que os idosos devem respeitar ainda
mais seus limites. A pratica dessas atividades fisicas pela populagdo com 60 anos ou mais vai
além da esfera bioldgica, alcancando também melhora na satide mental e social, afinal € um
dos componentes da cadeira da longevidade, defendida atualmente pela Sociedade Brasileira

de Geriatria e Gerontologia, como um dos principais pilares para uma boa qualidade de vida.

As experiéncias de 6cio ou lazer tém-se revelado como um importante fator de
qualidade de vida, assumindo uma funcdo terapéutica em determinadas situacfes. Sendo a

atividade fisica uma maneira de contribuir com o lazer dos idosos, esta assume inimeros
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beneficios ao proporcionar ganhos a nivel pessoal, do grupo ou da sociedade, trazendo

especial relevancia nos idosos, que passam a maior parte do tempo livres ou sozinhos.

Segundo Monteiro et.al, quanto maior o nivel de sedentarismo, menor a qualidade de
vida fisica e mental do idoso. Esse quadro esta muito relacionado com o fato de que um estilo
de vida mais sedentario € mais predominante em pessoas mais velhas, 0 que ocasiona o
aparecimento precoce de problemas de salde, doencas e fragilidade. Dados do Vigitel
mostraram que a prevaléncia de inatividade fisica em geral entre os individuos com mais de
65 anos de idade é de 52,6%, nos homens (51,7%) e nas mulheres (53,2%). Em um estudo em
Pelotas/RS, realizado por Reichert et al, foram encontradas como principais barreiras a adesdo
pelos idosos as atividades fisicas: a falta de dinheiro, a sensacdo de cansago, a falta de
companhia e de tempo, o fato de possuir doenca ou lesdo e o medo de lesionar-se. Além
desses obstaculos de adesd@o, o sedentarismo perpetua-se também devido a falta de recursos
humanos e fisicos para elaboracdo e execucdo dos programas de AF pelos profissionais de
salde.

Os beneficios da AF para os idosos sdo inumeros, sendo classificados na esfera
bioldgica, psicologica e social, os principais sdo: o aumento/manutencdo da capacidade
aerobia; aumento/manutencdo da massa muscular; reducdo da taxa de mortalidade total;
prevencdo de doencas coronarianas; melhora do perfil lipidico; modificagdo da composicao
corporal em fungédo da redugdo da massa gorda e risco de sarcopenia; prevencao/controle da
diabete tipo Il e hipertensdo arterial; reducdo da ocorréncia de acidente vascular cerebral,
prevencdo primaria do cancer de mama e colon; reducao da ocorréncia de deméncia; melhora
da auto-estima e da autoconfianca; diminuicdo da ansiedade e do estresse; melhora do estado
de humor e da qualidade de vida, entre outros.

Uma das principais benesses de um comportamento ativo, 0 aumento da capacidade
cardiorrespiratdria com a manutencdo da poténcia aerobica maxima, sofre um decréscimo em
cerca de 1% por ano a partir do seu valor maximo, que ocorre por volta dos 20-40 anos de
idade. De acordo com Kasch et.al, esse decréscimo € acompanhado por uma reducdo na
atividade fisica e no aumento percentual de gordura corpo6rea, bem como por qualquer outro
evento do envelhecimento. Aos 60 anos, os niveis do condicionamento cardiorrespiratorio
ficam cada vez mais baixos, 0 que talvez impossibilite a realizacdo de tarefas do dia a dia.
Logo, a manutencdo de uma atividade fisica na idade adulta, assim como a adesdo de
programas de atividades fisicas apds o envelhecimento, ajuda a retardar a espiral decrescente
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perda da forca muscular entre os 60-80 anos de idade; controle de DM, com o aumento da
sensibilidade a insulina; HAS, com diminuicdo dos valores pressoricos sistolicos e

diastolicos; prevencdo de cancer; melhora do humor e perfil lipidico e reducdo de osteopenia.

A osteopenia resulta da perda de massa Ossea, que pode levar a osteoporose.
Basicamente, a estrutura Ossea € mantida pela forca da gravidade, quando em posi¢do
ortostatica, e pelas forcas laterais, através da contracdo muscular. As orientacdes referentes ao
Physical Activity Guidelines em relagio a isso baseiam-se em: atividades de resisténcia em
sustentacdo de peso, atividades que envolvam pular e exercicios de forca, com intensidade

moderada a elevada, em termos de carga 6ssea.

Outras recomendacg6es do Physical Activity Guidelines, para pessoas de idades mais
avancadas, abrangem a pratica de de atividades fisicas multicompetentes, incluindo exercicios
de equilibrio, bem como atividades aerdbicas e de fortalecimento muscular e o
reconhecimento das condiges cronicas, pautando-se no entendimento de que as

comorbidades podem afetar sua capacidade de realizar atividades fisicas com seguranca.

Demonstrou-se que a AF atenua os sintomas e 0s maus resultados dessas condicdes
cronicas; portanto, € um componente Util do autogerenciamento. Além disso, destaca-se uma

melhoria da capacidade funcional, autonomia, vitalidade e do psicoldgico senil.

CONSIDERACOES FINAIS

A promocéo de salde, com a préatica de atividades fisicas e a mudanca de habitos entre
os idosos, impacta diretamente na qualidade de vida dos mesmos, embora se evidencie ainda
estudos escassos e apenas quantitativos em relacdo ao tema. Cabem aos médicos, familiares e
amigos incentiva-los na pratica de atividades fisicas ao longo da vida, além das autoridades
locais, cujo papel esté ligado a promocéo e prevencdo primaria em saude, de modo que sejam
evitados os entraves inerentes ao sedentarismo e as consequéncias da falta de atividades

fisicas nos idosos.

Em resumo, o agravamento dos problemas referentes ao processo fisioldgico do

envelhecimento pode ser atenuado ou revertido com a adesdo em programas de exercicios, de
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tal forma que seja promovido um melhor perfil para os fatores de risco, como um HDL-
colesterol mais elevado e o LDL-colesterol mais baixo, melhora na sensibilidade a insulina,

poténcia aerébica maxima preservada e pressao arterial menor.

Além disso, é importante que o acompanhamento médico nos periodos de pratica das
atividades fisica seja frequente, de modo que se identifigue uma combinacdo de problemas
e/ou fatores de risco que possam afetar as decisdes em um programa de exercicio. Em
consequéncia, deve-se priorizar o desenvolvimento da capacidade aerdbica, flexibilidade,
equilibrio, resisténcia e forca muscular de acordo com as peculiaridades dessa populacéo, de
modo a proporcionar uma série de beneficios especificos a satide biopsicossocial do idoso.

Palavras-chave: Exercicio, Qualidade de Vida, Idoso.
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