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Resumo: a populacdo de idosos no Brasil tende ha aumentar em 2025, para em torno de 32milhdes, no
qual favorece o aumento da expectativa de vida. A pirdmide populacional do Brasil, sera modificada
para o formato de um quadrado nos proximos anos. A velhice populacional ¢ um fenémeno mundial
refletido diretamente na saide publica, no qual requer investimentos econdomicos € sociais, como
também, qualidade nos servigos prestados, visando a assisténcia ao idoso. O envelhecimento ¢ visto
como um declinio das fun¢des, com o aparecimento de doengas cronicas e da incapacidade funcional.
O estudo tem como objetivo geral analisar e sintetizar sobre os efeitos da pratica de atividade fisica na
capacidade funcional de idosos. O método consiste em uma revisdo da literatura, a partir de estudos
contidos nas bases de dados: Biblioteca Virtual de Saude (BVS), Sciclo e Google Académico,
considerando as palavras-chaves para a coleta de dados, ocorrida em maio de 2018: capacidade
funcional de idosos; exercicio fisico na terceira idade; e atividade fisica para idosos. Encontraram-se 52
estudos em lingua portuguesa, dos quais foram excluidos 42 estudos. Restando, apenas 10 estudos que
compuseram a amostra. Os resultados apontados pela literatura evidenciam que uma rotina de atividade
fisica tem fornecido aos idosos, aumento da poténcia muscular, agilidade, equilibrio dindmico e
resisténcia de forca. Sendo assim, pode -se observar que a atividade fisica ¢ primordial na capacidade
funcional dos idosos, uma vez que proporciona melhora na realizacdo das atividades de vida diaria,
como também, na qualidade de vida.

Palavras-chave: Envelhecimento, Doenga Cronica, Saude Publica, Qualidade de vida.

INTRODUCAO

Estima-se que no Brasil em 2025, a populacdo com idade igual ou superior a 60 anos,
estara em torno de 32milhdes. Portanto, a expectativa tende a crescer, devendo chegar a 80 anos
de idade. O envelhecimento de uma populagdo estd intimamente ligado a uma reducdo no
nimero de criangas e jovens € ha um aumento na propor¢do de pessoas com 60 anos ou mais
(BRASIL, 2005).

Na piramide populacional do Brasil ¢ observado a diminui¢@o da base e aumento do apice
composto por idosos, devido essas mudangas na piramide ela tende a ser modificada para um
quadrado daqui alguns anos. A velhice populacional ¢ um fenémeno mundial refletido
diretamente na saude publica, no qual requer investimentos econdmicos e sociais. Ja que torna-
se necessario, qualidade nos servigos prestados aos idosos bem como a formagdo de

profissionais de saude, que visem melhor atendé-los (VITOLLO, 2015; DEA, et al., 2016).
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Com isso, ¢ imprescindivel investimentos e formulagdo de politicas ptblicas com agdes
de promocdo e prevengdo a saude. As agdes de politicas publicas promovem a educagdo em
satide com o intuito de informar a populagdo sobre a importancia da alimentagdo saudéavel e dos
beneficios da pratica de atividade fisica, como também na preven¢do de doencga crdnicas. "No
entanto, a presenca de uma doenga cronica ndo impede que o idoso seja independente e tenha
uma melhor qualidade de vida’’, (BRASIL, 2007).

Na sociedade em geral, o processo de envelhecimento ¢ visto como um declinio das
funcdes, com o aparecimento de doengas cronicas e da incapacidade funcional, definindo um
idoso dependente, triste e rabugento. No entanto, ¢ observado uma dificuldade, no que concerne
a senilidade e a senescéncia, o que leva a negacdo e negligéncia das necessidades e autonomia
do idoso (JACOB e KIKUCHI, 2012).

O processo de envelhecimento fisioldgico ¢ chamado de senescéncia e o envelhecimento
patolégico é denominado senilidade. E importante conhecer o processo de senescéncia de todos
os oOrgdos e sistemas do corpo humano para que seja possivel atribuir a melhor conduta
diagnostica e terapéutica (MONTENEGRO e MARCHINI, 2013).

Contudo, envelhecer ndo repercute apenas em alteragdes fisioldgicas e anatdmicas, mas
também, provoca modificacdes na saude e nutricio do idoso. Essas mudancas reduzem a
capacidade funcional, o paladar e os processos metabdlicos. O estado nutricional pode ser
afetado pela utilizacdo de medicamentos que interferem na ingestdo, digestdo e absorcdo de
alimentos. Outro ponto a ressaltar, ¢ que algumas doengas neuroldgicas podem interferir e
dificultar a qualidade de vida do idoso, como por exemplo, a doenca de Parkinson e as sequelas
de Acidente Vascular Encefalico (AVE) (VITOLO, 2015).

A capacidade funcional ¢ entendida como a capacidade que o idoso tem de realizar de
forma independente suas atividades de vida didria, sem o auxilio de terceiros. As atividades
desempenhadas podem ser desde atividades basicas como tomar banho, até atividades mais
complexas que necessitam de condi¢cdes motoras e cognitivas satisfatorias para a execucao
dessas tarefas (PORTO, 2008).

Portanto, existem grandes evidéncias epidemioldgicas que apontam o efeito positivo de
um estilo de vida ativo ou do envolvimento dos individuos em programas de atividade fisica e
exercicios, na prevencdo e minimizacao dos efeitos deletérios do envelhecimento. Muitos
estudos, enfatizam a relagcdo entre o exercicio, a atividade fisica e a longevidade (LITVOC;

BRITO, 2004).
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Diante da relevancia tematica a ser exposta, o objetivo tem como analisar e sintetizar a
producdo cientifica publicada em literatura nacional, sobre os efeitos da pratica de atividade
fisica na capacidade funcional de idosos, bem como a importancia na qualidade de vida, com o

intuito de contribuir o aprofundamento das informagdes sobre o delimitado tema.

METODOLOGIA

Optou-se pela revisdo de literatura, este método consiste em reunir e sintetizar resultados
de estudos sobre determinado tema, de maneira metodica e ordenada, facilitando a incorporacao
de evidéncias com o intuito de fornecer subsidios para a melhora da assisténcia a satde. O
levantamento bibliografico, realizado em maio de 2018, objetivou a analise de estudos na base
de dados: Biblioteca Virtual da Saude (Bvs), Scielo (Scientific Electronic Library Online) e
Google Académico, abrangendo as publicagdes entre os anos de 2008 a 2018, no idioma
Portugués. Utilizaram-se as seguintes palavras-chaves, em Portugués: capacidade funcional de
idosos; exercicio fisico na terceira idade; atividade fisica para idosos.

Desta forma, a selegdo inicial foi de 52 estudos, destes foram excluidas 42 investigacdes
que ndo atendiam com os critérios de inclusdo: estar disponiveis na integra, gratuitamente, em
lingua portuguesa, listados nas bases de dados referidas e que nao atendiam ao objeto de estudo.
Restando 10 estudos que condiziam com o objeto de estudo, os quais compuseram a amostra
desta pesquisa, evitou-se deixar estudos importantes fora desta revisdo de literatura. Para a
interpretacdo dos resultados e discussdo dos dados, realizou-se a leitura na integra dos artigos

selecionados.
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RESULTADOS E DISCUSSAO

Na era do envelhecimento global, a Organizacio mundial da Saude (OMS) tem
manifestado preocupacido com o aumento da expectativa de vida, principalmente considerando
a situacdo assustadora da incapacidade e da dependéncia que tratam -se das maiores
adversidades associadas ao envelhecimento. Até recentemente, tinhamos a concepcao de que
os idosos deveriam ser tratados como “’um ser fragil’’, porém esta ideia vem sendo abandonada,
porque com a evolucdo no controle das doengas, através de campanhas de preven¢do onde se
tem incentivos na obten¢ao de habitos saudaveis, entre eles, a atividade fisica em todas as fases
de sua vida, favorece com que muitas pessoas envelhecam de uma forma mais saudéavel
(TERRA e DORNELLES, 2003; FREITAS e Py, 2011).

De acordo com o autor supracitado, estar livre de doengas ¢ considerado uma condi¢ao
fundamental para obteng¢do de uma boa forma fisica. Porém, deve-se esclarecer que uma boa
forma fisica vai além de estar livre de doencas. Um idoso que ndo tenha desenvolvido nenhuma
doenga cronica e, ndo tenha experimentado nenhuma consequéncia negativa nas atividades
rotineiras, ndo induz que este individuo tenha um bom condicionamento fisico. A qualidade de
vida em todas as faixas etdrias estd intimamente ligada com a condic¢ao que dispde a realizagdo
de tarefas de vida diaria com independéncia.

No entanto, a capacidade funcional (CF) do idoso inclui suas habilidades em realizar
tarefas fisicas, preservar as atividades mentais, e estabelecer a integragdo social. E possivel
examinar a capacidade funcional através de instrumentos, o uso destes recursos podem ilustrar
um item de cada dimensdo, ou seja, a capacidade de se alimentar sem ajuda, uma adequada
localizag@o no tempo e no espago, € possuir amigos a quem possa confidenciar seus problemas
(LITVOC; BRITO, 2007).

As limitagdes funcionais sdo propulsoras das restricdes nas Atividades de Vida Didria
(AVDs) e nas Atividades Instrumentais de Vida Diaria (AIVDs), sendo importante estabelecer
medidas de prevencdo por meio de exercicios fisicos que podem retardar o inicio dessas
restricdes, consequentemente prolongando o tempo de vida de forma ativa e independente. A
atividade fisica atua reduzindo tanto as limitagdes funcionais como as restrigoes as AVDs. A
promogao da saiude e o auxilio na prevencao das doengas cronico-degenerativas estdo entre os
principais objetivos da maior parte dos testes de aptidao fisica, dirigidos a populagdo. (TERRA

e DORNELLES, 2003; FREITAS; PY, 2011).
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Com base nisso, um estudo realizado por Ueno, et al., (2012), com 94 idosos residentes na
cidade de Rio Claros- SP, avaliou o efeito de trés diferentes modalidades de atividades fisica
na capacidade funcional dos idosos, as atividades realizadas eram: atividade fisica geral, danca
e musculacdo. Os autores observaram que as trés modalidades surtiram efeito positivo na
capacidade funcional, houve a manutencdo da capacidade funcional, da independéncia e
autonomia para realizar as tarefas. Porém, o treinamento de atividades fisica geral, obteve
melhoras significativas nos componentes de agilidade e equilibrio dindmicos e resisténcia de
forca. Sendo assim, a atividade fisica é considerada um instrumento eficaz para a manutencao
dos componentes da CF de idosos treinados.

Em consonancia, Nunes e Santos (2009) realizaram um estudo com 113 idosos praticantes
de trés modalidade de atividade fisica: caminhada, hidroginéstica e Lian Gong (Ginastica
originaria da medicina terapéutica chinesa) com intuito de verificar possiveis diferencas na
capacidade funcional. Os autores utilizaram o teste de capacidade funcional (bateria de testes
de fullerton), observou-se que o grupo praticante de Lian Gong obteve performance superior
aos outros dois grupos, ja que trata -se de um exercicio de flexibilidade, que ndo aumentam
apenas a amplitude de movimento, mas também hé evidencias que promove uma redugdo de
dores, além de beneficiar as atividades de vida didria. Outro ponto a destacar, ¢ que a caminhada
promoveu melhor desenvolvimento da for¢ca dos membros inferiores comparada a
hidroginastica e o Lian Gong.

Corroborando, Carmo, Mendes e Brito (2008) apontam a importancia do incentivo sobre
os beneficios da atividade fisica para que os idosos mantenham sua capacidade funcional bem
como melhorar a qualidade de vida e reduzir o risco de hipocinesia. Além disso, observa-se que
muitos idosos relatam uma melhora na autoestima e no envolvimento social. Em sintonia,
Sebastido, Hamanaka, Gobbi e Gobbi (2008) defendem que a pratica da danga na terceira idade
tem promovido a manutencao dos niveis de agilidade e equilibrio dinamico do pré- para o pds-
treinamento em idosos, ja que trata -se de uma atividade que envolve todos os componentes da
capacidade funcional.

Os autores: Pauli, et al., (2009); Lustosa, et al., (2011); Silva, et al., (2012) e Cordeiro, et
al., (2014) ambos corroboram e evidenciam que uma rotina de atividade fisica melhora o
desempenho consideravelmente na execucdo de atividades da vida didria, bem como uma
melhora na poténcia muscular e da capacidade funcional. Os autores recomendam que seja
realizado a pratica de exercicios com duragdo de 1 hora, por trés vezes por semana com

intensidade moderada.
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Além das alteragdes bioquimicas e morfofuncionais, o processo de envelhecimento
provoca modificagdes psicologicas, o que determina a perda da capacidade e da adaptabilidade
ao meio externo, ocasionando vulnerabilidades e com maior incidéncia de processos
patologicos o que leva a morte do individuo. Existem um declinio na condugdo nervosa e nas
alteracdes do potencial de a¢do do sistema nervoso o que pode estar associada a doengas neuro
degenerativas (SIQUEIRA e TEIXEIRA, 2012).

Diante disto, Hernandez et al., (2010) realizou um estudo sobre o efeito da atividade fisica
em 20 idosos com a deméncia de Alzheimer. Os autores destacaram que a atividade fisica
melhorou o comprimento da passada, a velocidade da marcha e também o equilibrio,
ocasionando na reducdo do risco de quedas. Outro ponto observado, foi a manuten¢ao da funcao
cognitiva apontada pelo MiniMental (MEEN). A deméncia ¢ uma sindrome neuroldgica
causada por deterioragdo cognitiva incluindo a memdria, linguagem, orientacdo, compreensao
e julgamento. Afeta principalmente os idosos e apds os 65 anos de idade tende a dobrar a
prevaléncia desta patologia, sendo uma das principais causas de incapacidade e prejuizo nas
realizacdes de atividades de vida didria (MORIGUCH]I, et al., 2016).

O objetivo das atividades fisicas e da reabilitacdo cardiovascular no idoso ¢ melhorar a
capacidade funcional. Estes objetivos sdo alcancados por meio da formulagdo de programas
que visam aumentar a capacidade aerdbica, forca muscular e flexibilidade. Entretanto, exige-se
uma cuidadosa investigacdo sobre as comorbidades neste grupo etario, uma vez que, estas
podem interferir a modalidade e a intensidade do exercicio. Todos os pacientes devem ser
submetidos a uma avaliagdo médica, desde a historia ¢ exame clinico até a inclusdo de fatores
de riscos (FREITAS; PY, 2011).

E importante ressaltar, que a diferenga de idade em idosos pode variar a performance de
execucado de exercicios fisicos, ja que os efeitos do envelhecimento para quem pratica exercicios
fisicos sdo seletivos. O treinamento sistematico e especifico das capacidades fisica-motoras e
funcionais contribui para a manuten¢do de excelentes niveis de aptiddo fisica. A pratica de
atividade fisica colabora para uma velhice saudavel, diminuindo e retardando as perdas

oriundas do processo de envelhecimento (COSME; OKUMA; MOCHIZUKI, 2008).

(83) 3322.3222
contato@conbracis.com.br

www.conbracis.com.br



') |lIConbracis

CONCLUSAO

A procura foi ardua para encontrar artigos com o tema abordado, onde foram encontrados
inameros artigos de revisdo, sendo um assunto que deve ser mais explorado e investigado, visto
que a populagdo com faixa etdria acima de 60 anos com aumento crescente consideravel. Este
crescimento tem ambito positivo e negativo, o lado positivo a populagdo estd vivendo mais,
faltam pesquisas que mostrem a importancia da atividade fisica nessa faixa etdria.

Entretanto, de acordo com o0s poucos artigos voltados a tematica, foi possivel concluir que
a pratica de atividade fisica antes e apos chegar os 60 anos se torna importante, de acordo
com os resultados das pesquisas foi observado que os praticantes e os iniciantes em atividade
fisica obtiveram resultados positivos. Ao separarmos obviamente quem participou € quem
continua a praticar tem resultados mais expressivos € notdrios, mas ndo podemos deixar de
apoiar a iniciativa de quem comec¢ou mesmo que tardiamente a fazer atividade fisica, este
ultimo grupo também mostrou uma melhora em seu desempenho.

Portanto, ¢ importante enaltecer a pratica de atividade fisica ndo importando a faixa etaria
e sim incentivando mais os idosos, pois os beneficios sdo evidentes, muitos pesquisadores t€ém
evidenciado que a atividade fisica ¢ primordial na capacidade funcional uma vez que, esta tem
prevenido comorbidades, melhorado a execucdo nas atividades de vida diaria e,

consequentemente, proporcionado qualidade de vida aos idosos.
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