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RESUMO

Depreende-se que o processo do envelhecimento do homem é natural, proprio do desenvolvimento
humano, assim, o aludido trabalhado apresenta uma discussao a partir de uma abordagem bibliogréfica
acerca da atividade fisica para a pessoa idosa, destacando referenciais tedricos como: PASCOAL et al
(2006), PEREIRA et al (2206), PICCOLO (2011) e VIEIRA (2004). Neste sentido, o objetivo do
referido estudo é evidenciar a importancia da pratica de atividade fisica, enquanto mecanismo relevante
para a manutengdo da satde e da longevidade, haja vista que contribui para a prevencgdo e redugéo de
doencas, assim como influencia diretamente na diminuicdo de doencas que afetam este grupo etario.
Além da prevencao de doencas, a atividade fisica na terceira idade ajuda também a melhorar a qualidade
de vida das pessoas, bem como favorece a construcdo de socializagdo entre as pessoas, para uma melhor
disposicdo e bom humor, no geral, oportuniza melhores condi¢es de salde, proporcionado mais
longevidade com mais qualidade de vida. Ademais, a atividade fisica é fundamental para a manutencéo
e melhoria da disposi¢do, da capacidade funcional e do estado biopsicossocial impedindo e/ou
retardando o aparecimento de doencas cronicas e evitando diversas alteragdes provenientes do
envelhecimento humano. E relevante ressaltar que a atividade fisica é sindnimo de satde e qualidade de
vida, e, portanto, é de extrema importancia, principalmente, na terceira idade, pois além dos beneficios
para o corpo e para a alma, propicia relagbes sociais saudaveis, fatores indissociaveis que impactam
diretamente na qualidade de vida das pessoas idosas.
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INTRODUCAO

O objetivo deste artigo é explicitar como a préatica de atividade fisica pode trazer

beneficios aos idosos, numa revisao da literatura atual. Diante das alteracGes demogréaficas que
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se comé¢aram a verificar no altimo seculo, e que nos mostram uma populacéo cada vez mais
envelhecida, torna-se imprescindivel proporcionar aos idosos ndo s6 uma sobrevida maior, mas
também uma boa qualidade de vida.

De acordo coma a Pesquisa Nacional por Amostra de Domicilios Continua, realizado e
divulgado pelo Instituto Brasileiro de Geografia e Estatisticas (IBGE), a populacdo brasileira
manteve a tendéncia de envelhecimento dos ultimos anos e ganhou 4,8 milhdes de idosos desde
2012, superando a marca dos 30,2 milh6es em 2017, um crescimento de 18% desse grupo etario,
que tem se tornado cada vez mais representativo no Brasil.

Segundo o Estatuto do Idoso sdo considerados individuos idosos no Brasil, aqueles com
idade igual ou superior a 60 anos (BRASIL, 2003). O crescimento da populagéo idosa brasileira
ocorre devido a diminuicdo da taxa de natalidade e mortalidade infantil e, principalmente
devido ao acesso aos servicos de saude e educacdo (PASCOAL; SANTOS; BROEK, 2006).

O processo de envelhecimento bioldgico determina alteracGes no aparelho locomotor,
que causam limitacGes as atividades da vida diaria e, assim, comprometem a qualidade de vida
da pessoa que envelhece. A diminuicdo do nivel de atividade pode levar o idoso a um estado de
fragilidade e de dependéncia. Evidéncias atuais demonstram que a atividade fisica traz
beneficios a satde do idoso, mantendo independéncia funcional e melhorando sua qualidade de
vida.

Para Ogden (2004, p. 208) o exercicio fisico pode ser classificado como “movimento
corporal planeado, estruturado e repetitivo executado para melhorar ou manter um ou mais
componentes da boa forma fisica”. O que difere do conceito de atividade fisica, que segundo
Ogden (2004, p. 208) diz respeito a “qualquer movimento corporal produzido pelos musculos
esqueléticos que resulte num consumo de energias”.

Assim, acreditamos que a atividade fisica na terceira idade é importante e util para todas
as pessoas, independentemente do nivel social e do histdrico de doencas. E sabido que existem
poucas coisas que tém um alcance tdo amplo assim, mas as atividades fisicas na terceira idade
séo alguns dos melhores exemplos disso. Ademais, atualmente, a Organizagdo Mundial da
Saude (OMS) recomenda a todos que facam aproximadamente 300 minutos de atividade fisica
por semana, ou seja, o equivalente a uma hora de atividade fisica de segunda a sexta, de acordo
com as limitacGes de cada pessoa.

Um dos principais motivos para a pratica de atividade fisica na terceira idade esta
relacionada a prevencgdo de varias doencas, as quais afetam as pessoas idosas. Destacando as

doencas cardiovasculares, pois estas sdo a maior causa de mortes no Brasil e no mundo. Além
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disso, ailatividade fisica contribui para o fortalecimento da respiragdo e para o sistema
cardiovascular, relacionado a prevencao dessa doenga.

Vale ressaltar também que a pratica de atividade fisica contribui para a prevencéo de
doencas mentais e intelectuais como o mal de Alzheimer, ansiedade e depresséo, haja vista que
ao realizé-la o corpo libera horménios que sdo responsaveis pela sensacdo de bem-estar e
disposicdo, pois estimula o sistema imunoldgico, diminui o estresse, além de combater o
envelhecimento. Dizemos ainda que contribui para as questdes relacionadas a elevacéo do peso
corporal, uma vez que ajuda no processo de emagrecimento.

Além da prevencdo de doengas, a atividade fisica na terceira idade ajuda também a
melhorar a qualidade de vida das pessoas, a construgéo de socializagéo entre as pessoas, bem
como para uma melhor disposicdo e bom humor, no geral, contribuem para melhores condicdes
de saude.

De acordo com Guimaraes (1989), toda a atividade realizada em grupo, € mais prazerosa
e permite um exercicio de socializagdo e convivéncia, também fundamentais para o bem-estar
do sujeito. Apés a realizacdo de atividade fisica o periodo de resfriamento do corpo e a
hidratacdo para recompor as perdas hidricas sdo fundamentais, assim como uma boa
alimentacdo leve para reposi¢cdo das energias. Devemos ainda destacar o cuidado com a
prevencao de instalagdo ou agravamento de lesdes osteoarticulares.

Corroboramos com Pascoal (2006) quando este enfatiza que a pratica de atividade
fisica, além de combater o sedentarismo, contribui de maneira significativa para
a manutencdo da aptidao fisica do idoso, pois vai instigar mais autonomia da pessoa idosa,
podendo tornar uma pessoa mais independente.

E relevante ressaltar que a alimentacéo saudavel € um complemento importante para a
atividade fisica e deve ser pensada também sob a Optica da salde, ja que uma pessoa na terceira
idade deve consumir alimentos na quantidade adequada e com os nutrientes indicados para
fortalecer seus musculos, garantir energia e 0s nutrientes bésicos para um organismo mais

saudavel.

RESULTADOS E DISCUSSAO

E notério que manter o corpo em movimento é uma das melhores formas de viver a
“melhor idade”. Para os idosos, a atividade fisica € essencial para fortalecer o sistema

imunoldgico, prevenir o aparecimento de doencas cronicas e também manter a mente saudavel.
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A prétiéé de atividade fisica para os idosos minimiza os impactos do tempo no processo de
envelhecimento, como o enfraquecimento dos musculos, enfatiza Pedrinelli (2009).

Praticar atividade fisica € sinbnimo de saude e qualidade de vida, portanto, € de extrema
importancia, principalmente, na terceira idade. Além de beneficios ao corpo, proporciona
beneficios para a alma, pois com o passar dos anos o envelhecimento provoca progressivamente
uma perda estrutural e funcional no organismo do ser humano, gerando perda de massa
muscular, consequentemente perda de forca, podendo tornar a pessoa dependente e sem
autonomia, salienta o profissional de educacéo fisica, Diego Piva.

Segundo Vieira (2004), o exercicio ativo é fundamental para manutencao e melhoria da
disposicao, da capacidade funcional e do estado biopsicossocial, impedindo e/ou retardando
acima de tudo a progressdao da doenca aterosclerdtica e evitando diversas alteracdes
provenientes do envelhecimento humano. Em niveis psiquicos, produz sensacao de bem-estar,
diminuindo a ansiedade e a depressdo, aumentando gradualmente a autoconfianga, podendo
favorecer uma vida mais dinamica. No tecido 0sseo, aumenta a densidade, prevenindo a
osteoporose, principalmente do género feminino, além de melhorar os niveis de tolerancia a
glicose, reduzindo a necessidade de hipoglicemiantes, entre outros inimeros beneficios.

A prética regular de atividade fisica € um meio de promocdo de saude e qualidade de
vida, tendo em vista que traz tanto beneficios fisicos, como também psicoldgicos e sociais, além
de estar diretamente relacionada com o nivel de qualidade de vida das pessoas idosas,
configurando-se como um fator importante, considerando os beneficios proporcionados que
excede a dimensao fisica.

Neste contexto, a pratica de atividade fisica deve ser de pouco impacto, evitando lesbes
e desenvolvendo a flexibilidade, forca muscular e o equilibrio. Além disso, para que a pratica
de atividade fisica tenha impacto positivo na qualidade de vida, é preciso compreender que a
atividade fisica deve atender as necessidades e condi¢bes de saude da pessoa idosa, com 0
acompanhamento de um profissional. Portanto, antes de comecar a praticar atividade fisica, é
primordial passar por uma avalia¢do, de modo a receber as orientacGes imprescindivel para tal
pratica.

Além de evitar que as alteragdes do envelhecimento se acentuem, sendo vista como
medida preventiva, a atividade fisica melhora as fun¢des organicas, aumenta a energia e
vitalidade, atuando consequentemente, na manutencdo da saude (PASCOAL; SANTOS;
BROEK, 2006).

E sabido que os cuidados com a salde e a prética de atividade fisica, atuam no

organismo dos idosos como mecanismo de tratamento e prevencdo de doencas cronicas.
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Acreditéfnos que a manutencdo da salde e autonomia na velhice, identificada como boa
qualidade de vida fisica, mental e social, caracteriza-se como um horizonte desejavel para se
preservar o potencial de realizacdo e desenvolvimento nesta fase da vida. Assim, por essas e
outras mudancas demograficas e socioeconémicas, a promocéo da satde tem sido destacada no
eixo das politicas contemporaneas na area do envelhecimento humano.

A pessoa que deixa de ser sedentaria diminui em 40% o risco de morte por doengas
cardiovasculares e, associada a uma dieta adequada, é capaz de reduzir em 58% o risco de
progressdo do diabetes mellitus tipo Il, demonstrando que uma pequena mudanga no
comportamento pode provocar grande melhoria na satde e qualidade de vida (BRASIL, 2021).

Atualmente, estd comprovado que quanto mais ativa € uma pessoa, menos limitacoes
fisicas ela tem. Dentre os inimeros beneficios que a préatica de atividade fisica promove, um
dos principais é a protecdo da capacidade funcional em todas as idades, principalmente nos
idosos (REBELATTO et al, 2007).

Neste sentido, acreditamos que a pratica de atividade fisica regularmente caracteriza-se
em um mecanismo valioso de vida para as pessoas de todas as faixas etarias, em especial para
0s idosos, pois é imensamente importante na manutencdo da saide e da longevidade, assim
como influencia na reducdo de dores e sintomas de doencas fisicas.

Dentre as principais atividades fisicas, destacam-se a natagcdo, a hidroginastica, a
caminhada e o pilates, esta Ultima é considerada uma das principais para os idosos, a mais
indicada, levando em consideracdo os beneficios relacionados a postura e ao fortalecimento
muscular. O pilates ajuda também na prevencao de doencas como diabetes, hipertensao arterial,
e diminui o risco de obesidade.

Ao longo dos anos, enquanto o corpo vai envelhecendo, ele torna mais fraco, haja vista
gue os sistemas imunoldgicos dos idosos sdo mais suscetiveis a doencas, assim a pratica da
atividade fisica regular, melhora a resisténcia e a fun¢do do sistema, ajudando-os a prevenir as
quedas, as lesdes e a diminuir o risco de doencas, bem como a restaurar e preservar a sua forca,
0 que pode favorecer para que os idosos mantenham uma maior mobilidade nas tarefas diérias.

De acordo com Siqueira et al, (2008) no Brasil, o sedentarismo apresenta alta
prevaléncia, causando custos elevados, tanto diretos quanto indiretos para o sistema de saude.
Conforme o Ministério da Saude (2021) nos ultimos anos ocorreu diversos avangos quanto ao
incentivo e a préatica da atividade fisica no Brasil. Porém, nosso pais ainda possui grande parte
de sua populacéo inativa fisicamente. Ou seja, ainda possui muitas pessoas que ndo alcangam
as recomendacdes do referido ministério. Por isso, a importancia da adogdo de um estilo de vida

saudavel e sua implicacdo na qualidade de vida atual e futura.



CONSIDERACOES FINAIS

A longevidade é cada vez maior, porém por vezes coma qualidade de vida reduzida.
Desse modo, ao pesquisar a literatura sobre os beneficios da atividade fisica para a populagdo
idosa, foi compreendido o qudo importante e indispensavel é a pratica de atividade fisica
regurlarmente, pela qual contribui substancialmente para a saude fisica e mental, assim como
para 0 processo de socializacdo, autonomia e independéncia, e, portanto, para uma melhor
qualidade de vida.

Os idosos, vém sendo contemplados com diversos instrumentos legais e programas
institucionais ou comunitarios, em atencdo ao preceito constitucional que define como dever da
familia, da sociedade e do Estado amparar as pessoas idosas, assegurando sua participacao na
comunidade, defendendo sua dignidade e seu bem-estar e garantindo-lhe o direito a vida.

Dentre estes instrumentos, podemos destacar a Lei n° 8.842, de 1994, que dispde sobre
a “Politica Nacional do Idoso”. Assim como, o Estatuto do Idoso, sancionado no dia 1° de
outubro de 2003, que vem coroar esse processo de protecdo e valorizacdo da chamada “Terceira
Idade”. Os referidos mecanismos legais, asseguram as pessoas idosas, os direitos fundamentais
inerentes a pessoa humana, oferecendo todas as oportunidades e facilidades para preservacdo
da saude fisica e mental como também seu aperfeicoamento moral, intelectual, espiritual e
social na vida cotidiana.

Compreendemos que o setor satde tem um importante papel na promocéo da atividade
fisica, mas é essencial o envolvimento dos demais setores relacionados com a promog¢édo da
atividade fisica para a mudanca do atual cenério brasileiro, confluindo esforcos intersetoriais
para o aumento dos niveis de atividade fisica dos brasileiros.

Por isso, o Ministério da Saude langou o Guia de Atividade Fisica para a Populacédo
Brasileira, no qual traz as primeiras recomendaces e informacdes sobre a atividade fisica para
que a populacédo tenha uma vida ativa, promovendo a satde e a melhoria da qualidade de vida.
Este documento procura subsidiar também os profissionais e gestores do Sistema Unico de
Saude e dos demais setores relacionados com a promogdo da atividade fisica, convergindo
esforcos intersetoriais para 0 aumento dos niveis de atividade fisica dos brasileiros (BRASIL,
2021).

Além do mais, foi instituido em 2011, o Programa Academia da Saude (PAS), pelo qual

configura-se em uma estratégia de promocao da saude e producao do cuidado que funciona com
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a impla'r\i'tagéo de espacos publicos conhecidos como polos onde sdo ofertadas praticas de
atividade fisica para a populacdo de todas as faixas etarias.

Esses polos fazem parte da rede de Atencdo Primaria a Saude e sdo providos de
infraestrutura, equipamentos e profissionais qualificados. S&do pontos de atencdo no territorio,
complementam o cuidado integral e fortalecem as a¢fes de promocdo & satde em articulacéo
com outros programas e a¢des de salde como a Estratégia de Salde da Familia, os Nucleos
Ampliados de Saude e a Vigilancia em Saude. Além disso, é de suma importancia incentivar os
idosos para a realizacdo de atividade fisica, pela qual contribui substancialmente, melhorando
a salde, evitando o desenvolvimento de doencas e retardando limitagdes funcionais.

Assim sendo, acreditamos que a pratica de atividade fisica, de forma regular, pode ser
realizada em diversos espacos, como pracas, parques, quadras, dentre outros equipamentos
sOcias e comunitarios, nos quais as pessoas nao precisam gastar dinheiro para a realizacdo de
atividades fisicas, e, portanto, contribui para 0 aumento de quantitativo de pessoas fisicamente
ativa, proporcionando as pessoas da terceira idade varios beneficios para a satde fisica e mental,
como também para a construcdo de relagdes saudaveis, fatores indissociaveis que impactam

diretamente na qualidade de vida das pessoas idosas.

REFERENCIAS

BRASIL. Ministério da Saude. Secretaria de Atencdo Primaria a Saude. Departamento de
Promocao da Saude. Guia de Atividade Fisica para a Populagédo Brasileira [recurso eletrdnico]
/ Ministério da Salde, Secretaria de Atencdo Primaria a Satde, Departamento de Promogéo da
Salde. — Brasilia: Ministério da Satde, 2021. Disponivel em:
<https://bvsms.saude.gov.br/ministerio-da-saude-disponibiliza-guia-de-atividade-fisica-para-
a-populacao-brasileira/>. Acesso em: 18 de abril de 2022.

. Presidéncia da Republica. Casa Civil. Subchefia para Assuntos Juridicos. Lei n°
10.741, de 1° de outubro de 2003: dispGe sobre o Estatuto do Idoso e da outras
providéncias. Brasilia, 2003. Disponivel em:
http://www.planalto.gov.br/ccivil_03/leis/2003/L.10.741 . Acesso em: 18 de abril de 2022.

. Instituto Brasileiro de Geografia e Estatistica (IBGE): Sintese de Indicadores
Sociais, 2008. Rio de Janeiro.

GUIMARAES. R. M.; CUNHA, U. G. V. Sinais e Sintomas em Geriatria. Rio de janeiro:
Revinter, 1989.

OGDEN, J. Psicologia da Saude. Editora Climepsi. 22 edi¢o. Lisboa, 2004.


https://bvsms.saude.gov.br/ministerio-da-saude-disponibiliza-guia-de-atividade-fisica-para-a-populacao-brasileira/
https://bvsms.saude.gov.br/ministerio-da-saude-disponibiliza-guia-de-atividade-fisica-para-a-populacao-brasileira/
http://www.planalto.gov.br/ccivil_03/leis/2003/L10.741

Cieh

A

PASCOAL, M.; SANTOS, D. S. A.; BROEK, V. V. Qualidade de vida, terceira idade e
atividades fisicas. Motriz, v. 12, n. 3, p. 217-288, Rio Claro, 2006.

PEDRINELLI, A.; LEME, L. E. G.; NOBRE, R. S. A. O efeito da atividade fisica no
aparelho locomotor do idoso. Revista Brasileira de Ortopedia, v. 44, n. 2, p. 96-101, 2009.

PEREIRA, R. J.; COTTA, R. M. M.; FRANCESCHINI, S. C.C.; RIBEIRO, R. C. L,;
SAMPAIO, R. F.; PRIORE, S. E.; CECON, P. R. Contribuicéo dos dominios fisicos, social,
psicolégico e ambiental para a qualidade de vida de idosos. Revista de psiquiatria do Rio
Grande do Sul, v. 28, n. 1, p. 27-38, 2006.

PICCOLO, G. M. Os Caminhos dialéticos do envelhecimento e sua relagdo com a
educacdo fisica contemporanea. Revista Brasileira de Geriatria e Gerontologia, v. 14. n. 1,
p. 169-177, Rio de Janeiro, 2011.

REBELATTO, J. R.; CASTRO, A. P.; CHAN, A. Quedas em ldosos Institucionalizados:
caracteristicas gerais, fatores determinantes e relacdes com a forca de preensdo manual.
Acta Ortopédica Brasileira, 2007.

SIQUEIRA, F. V.; FACCHINI, L. A.; PICCINI, R. X.; TOMASI, E.; THUME, E;
SILVEIRA, D. S.; HALLAL, P. C. Atividade fisica em adultos e idosos residentes em
areas de abrangéncia de unidades bésicas de saiide de municipios das regifes Sul e
Nordeste do Brasil. Caderno Saude Publica, v. 24, n° 1, p. 39-54, 2008.

VIEIRA, E. B. Manual de Gerontologia: um guia tedrico-pratico para profissionais,
cuidadores e familia. 2. ed., Rio de Janeiro, 2004.




