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Resumo — A pratica regular de exercicios fisicos é essencial na promocao da salde e qualidade de
vida dos idosos, provenientes dos inUmeros beneficios que pode trazer, sendo neste caso uma forma
de intervencé@o simples e eficaz. Objetivo: Analisar como se pode melhorar a qualidade de vida da
populacao idosa por meio da préatica de exercicios resistidos. Metodologia: foi realizado uma pesquisa,
bibliografica de estudos dos ultimos dez anos em meios digitais, sendo a analise dos dados realizada
de forma qualitativa. Resultados: ficou evidenciado que a prética de exercicios fisicos pelos idosos é
responséavel por trazer inUmeros beneficios, dos quais pode-se citar ganho de forga, maior autonomia,
melhora na capacidade cardiorrespiratéria, maior destreza para realizar atividades do dia-a-dia,
diminuicdo de acumulo de gordura corporal, diminuicdo do risco de desenvolvimento ou agravamento
de doencas cronicas, melhora da mobilidade e equilibrio, aumento da massa 6ssea e muscular,
aumento do metabolismo, diminuigdo da pressao arterial, melhora da frequéncia cardiaca e aumento
da autoestima. Consideragdes finais: constatou-se que por meio dos beneficios promovidos pelos
exercicios fisicos, fica notavel a diferenca na qualidade de vida dos idosos que o praticam, uma vez
gue ocorre a garantia da autonomia para a realizacdo de atividades do cotidiano. Sendo neste caso,
fundamental o acompanhamento de um profissional de educacéo fisica para a prescricdo adequada de
um programa de treinamento que atenda as necessidades do aluno, bem como respeite as limitacdes
e estimule novas habilidades por meio de um treino gradual.

Palavras chaves: Exercicios fisicos. Idosos. Qualidade de Vida.

Abstract — Regular physical exercise is essential in promoting health and quality of life among the
elderly because of the many benefits it can bring, and in this case it is a simple and effective form of
intervention. Objective: To analyze how the quality of life of the elderly population can be improved
through resistance exercises. Methodology: A bibliographic research of studies conducted in the last
ten years was carried out in digital media, and the data analysis was performed qualitatively. Results:
The practice of physical exercises by the elderly is responsible for bringing numerous benefits, of which
one can mention strength gain, greater autonomy, improved cardiorespiratory capacity, greater dexterity
to perform daily activities, decreased accumulation of body fat, decreased risk of developing or
worsening chronic diseases, improved mobility and balance, increased bone and muscle mass,
increased metabolism, decreased blood pressure, improved heart rate, and increased self-esteem.
Final considerations: Through the benefits promoted by resistance exercises, the difference in the
quality of life of the elderly who practice some physical exercise is remarkable, since it guarantees
autonomy to perform daily activities. In this case, it is essential to have the assistance of a physical
education professional for the proper prescription of a training program that meets the student's needs,
as well as respects the limitations and stimulates new skills through gradual training.
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1 INTRODUCAO

Segundo o Instituto Brasileiro de Geografia e Estatistica - IBGE (2020),
anualmente séo realizadas as tdbuas de mortalidade a fim de apresentar entre outras
informacgdes a expectativa de vida do total da populacao brasileira. Através do estudo
pode-se constatar que em 2019 houve um aumento de 31,1 anos em relacdo ao ano
de 1940, assim a expectativa de vida do brasileiro em 2019 é em média de 76,6 anos.
Para os homens o nimero passou de 72,8 em relacao a 2018 para 73,1 anos e das
mulheres foi de 79,9 para 80,1 anos.

Com o aumento da expectativa de vida nos ultimos anos, tornou-se importante
o desenvolvimento de exercicios e praticas que melhorem a qualidade de vida da
populacao idosa, isto €, é fundamental que ocorra o envelhecimento mais saudavel e
equilibrado da populagcdo. Sendo assim, para Almeida et al. (2010) a adocéao de
hébitos como alimentacdo saudavel, pratica regular de exercicios fisicos, momentos
de lazer e socializac&o e cuidados com o sono sao imprescindiveis.

De acordo com Cho (s.d.) apud Aguiar et al. (2014, P. 202) “A fragilizacao
bioldgica e fisiolégica que acomete o0s idosos, que antes era considerada efetivamente
normal no processo de envelhecimento, hoje, ja é observada como uma
transformagao multifatorial e multicausal”, neste caso, observa-se que o processo de
envelhecimento ndo ocorre de forma igual para todos, podendo assim ser influenciada
pelo ambiente e estilo de vida. Segundo o Ministério da Saude (2006, P. 8) “o
envelhecimento pode ser compreendido como um processo natural, de diminuicao
progressiva da reserva funcional dos individuos”.

A pratica regular de exercicio fisico auxilia na promocao da saude e qualidade
de vida dos idosos. Para Almeida et al. (2010, P. 56) “os efeitos deletérios do
envelhecimento podem ser prevenidos ou minimizados com a realizacdo de atividade
fisica”. Deste modo, pode-se observar que ao combater o sedentarismo neste grupo
€ possivel alcancar outros beneficios que segundo Almeida et al. (2010) sé&o
manutencdo da aptiddo fisica, melhora da capacidade funcional, equilibrio, forca,
coordenacéo, além de auxiliar na diminuicdo do risco de doencas cardiovasculares,
diabetes e osteoporose. Para Camargo et al. (2020, P. 7) o comportamento sedentario
em idosos pode levar ao “aumento do numero de mortalidade por todas as causas,
doenca cardiovascular e céancer, incidéncia de doenca cardiovascular, cancer e
diabetes tipo 2”.

De acordo com Camargo et al. (2020) a diretriz da Organizacao Mundial de
Saude (OMS) de atividade fisica recomenda a pratica regular de exercicio fisico por
idosos, sendo em pelo menos dois dias da semana realizada atividades de
fortalecimento muscular de moderada intensidade ou maior.

De acordo com Martins (2012) a musculacao é indicada para os idosos a fim
de manter e/ou aumentar sua forca muscular melhorando o desempenho nas
atividades cotidianas. Para Baechle (2013, P. 35) “a forga muscular pode ser
desenvolvida em quase todo o tipo de programa de treinamento que aumente de forma
progressiva a resisténcia ou a carga durante os exercicios”. Logo, pode-se observar
gue a praticas de exercicios contribuem diretamente para autonomia de vida e na
realizacéo de atividades do cotidiano, além de promover a socializa¢ao e convivio com
outras pessoas, influenciando diretamente na qualidade de vida.

Para Fleck et al. (2017, P. 1) o “treinamento resistido, também conhecido
como treinamento de for¢ga ou com pesos, tornou-se uma das formas maus populares
de exercicio para melhorar a aptidao fisica e para o condicionamento”.



Diante do exposto acima, vale ser analisada a seguinte questao: quais sdo 0s
beneficios que os exercicios resistidos podem trazer aos idosos? Deste modo, o
presente estudo tem como objetivo geral analisar como se pode melhorar a qualidade
de vida da populacao idosa por meio da pratica de exercicios resistidos.

Além disso o presente estudo busca analisar como se caracteriza a melhoria
da qualidade de vida dos idosos, descrever os principais beneficios que a pratica de
exercicios resistidos traz aos idosos e discutir quais as diferengas entre idosos que
praticam exercicio fisico com aqueles que ndo praticam.

A expectativa de vida dos brasileiros vem aumentando ao longo do tempo,
assim como o0 maior numero da populagéo idosa, ha a necessidade de estabelecer
formas de precaver a morbidade e conservar a qualidade de vida, uma vez que é um
processo natural do qual o ser humano passa. Além disso, a pratica de exercicio
resistido auxilia na diminuicdo de quedas pelos idosos, o que influencia diretamente
nos gastos do sistema Unico de saude. Deste modo, € imprescindivel estudos sobre
0 assunto a fim de orientar profissionais da area a prescreverem de forma correta
exercicios adequados para pessoas idosas.

2 METODOLOGIA
2.1 Tipo de Pesquisa

A linha de pesquisa adotada para o trabalho é ciéncia do esporte e da saude,
ja que aborda as diferentes influéncias do exercicio fisico sobre diferentes dimensées
da vida humana. De acordo com Viveiros et al. (2015, P. 163), por meio da linha de
pesquisa escolhida é abrangida,

Diversas areas do conhecimento que visam entender e otimizar o
desempenho esportivo. A Ciéncia do Esporte pode ser definida como o
processo cientifico utilizado para orientar/guiar a pratica esportiva, visando o
alcance do desempenho maximo. Viveiros et al. (2015, P.163).

A andlise dos dados se deu de forma qualitativa. Para Flick (2009) trata-se de
uma metodologia exploratdria de teor subjetivo do objeto estudado. Logo, sera
realizada a analise critica e reflexiva considerando a relacdo da producéao cientifica
com o objeto de estudo em questéo. Para Flick (2009, p.20) “a pesquisa qualitativa é
de particular relevancia ao estudo das relacbes sociais devido a pluralizacdo das
esferas de vida”.

Segundo Thiollent (1986, p.25) “a metodologia pode ser vista como
conhecimento geral e habilidade que séo necessarias ao pesquisador para se orientar
no processo de investigacdo, tomar decisdes oportunas, selecionar conceitos,
hipbteses, técnicas e dados oportunos”. Deste modo, para atingir os objetivos
propostos foi selecionado o método do estudo bibliografico afim de desenvolver os
conhecimentos sobre o tema.

Para a realizacdo do estudo bibliografico serédo selecionados os documentos
através da proximidade do titulo com o tema, bem como trabalhos que abordem a
tematica do presente trabalho no resumo e na producéao integra. Apos isso, sera feita
a catalogacao dos trabalhos selecionados e a selecdo das informacdes pertinentes.
Por fim, sera realizada a sintese dos resultados obtidos e apresentacéo destes.

A pesquisa realizada é do tipo exploratéria, que segundo Gil (2002, P. 41)
“tem como objetivo proporcionar maior familiaridade com o problema, com vistas a



torna-lo mais explicito ou a constituir hipéteses”. Logo, para o autor na maioria dos
casos este tipo de pesquisa assume a forma de pesquisa bibliografica. De acordo com
Macedo (194, p. 13) a pesquisa bibliografica é “a busca de informagdes bibliograficas,
selecdo de documentos que se relacionam com o problema de pesquisa (livros,
artigos de revistas, teses etc.) e o respectivo fichamento das referéncias para que
sejam posteriormente utilizadas”.

2.2 Técnica e Procedimentos de Coleta de Dados

Para realizacado desse estudo bibliografico serdo usados livros, dissertacoes,
teses, trabalhos de conclusdo de curso e artigos cientificos baseados no tema. As
producdes cientificas serdo pesquisadas em meios digitais como repositorios da
Pontificia Universidade Catdlica, Universidade Federal de Goias e Universidade de
Brasilia, além do Google Académico, o Portal de periédicos da Coordenacdo de
Aperfeicoamento de Pessoal de Nivel Superior (CAPES) e a Scientific Electronic
Library Online (SciELO).

Com o objetivo de apresentar um estudo atualizado foi usado o recorte
temporal dos ultimos 10 anos, assim foram encontrados e analisados 20 artigos com
a mesma teméatica envolvendo a dos beneficios dos exercicios resistidos para idosos.
A partir da leitura dos resumos destes, foram selecionados dezessete para ser feita
uma leitura na integra e dai foram escolhidos seis artigos para compor este estudo.

3 RESULTADOS

Através da pesquisa realizada, pode-se selecionar 0s seguintes trabalhos
apresentados no Quadro 01, que auxiliaram na conclusdo sobre os beneficios do
treinamento de forca para idosos.

Quadro 01 — Resumo dos artigos em estudo.

01- FIDELIS, Luiza Teixeira; PATRIZZI , Lislei Jorge; DE WALSH , Isabel Aparecida Porcatti.
Influéncia da pratica de exercicios fisicos sobre a flexibilidade, forca muscular manual e
mobilidade funcional em idosos, Rio de Janeiro, 2013.

Com o envelhecimento ha a perda e alteracdo de algumas fungdes e a prética regular de exercicios
fisicos pode auxiliar para retardar essas perdas. Objetivo: Avaliar os resultados da pratica de
exercicios fisicos, sobre a forca muscular manual, flexibilidade e mobilidade funcional em idosos
usudrios da unidade de saude da cidade de Uberaba — MG. Metodologia: Através de um estudo
descritivo, transversal e de carater exploratério, de natureza quantitativa, realizada uma pesquisa de
campo em que foram avaliados 74 idosos de uma unidade de salde da cidade de Uberaba — MG.
Resultado: notou-se que as perdas funcionais aumentam com a idade devido a falta de atividade do
sistema neuromuscular. Pouca alteracdo na melhoria da flexibilidade. Conclusédo: os autores
puderam concluir que é fundamental o aprimoramento da pratica coletiva de exercicios fisicos
realizados nos servicos de atencao basica de saude.

2- LOPES, Carlos Diego Cesaroni; MAGALHAES, Roberto Aparecido; HUNGER, Marcelo Studart;
MARTELLI, Anderson. Treinamento de forca e terceira idade: componentes basicos para
autonomia, S&o Paulo, 2015.

A prética de treinamentos de forca ao ser bem planejada e prescrita, avaliando individualmente cada
aluno, favorece a autonomia e qualidade de vida dos idosos. Objetivo: demonstrar a importancia das
atividades fisicas e o treinamento de forca para a populacéo idosa, garantindo-lhes uma melhor
autonomia nas suas atividades diarias e consequentemente uma melhoria em relagdo a qualidade
de vida. Metodologia: o trabalho trata de um estudo bibliografico em que os autores utilizaram os
descritores educagéo fisica e treinamento, qualidade de vida e idoso. Resultados: os autores
conseguiram observar que a pratica de exercicios pelos idosos pode levar a inimeros beneficios




como melhor mobilidade e equilibrio, aumento da massa 6ssea e muscular, aumento do
metabolismo, reducdo do acumulo de gordura, melhora na sensibilidade a insulina, diminuicdo de
guedas, melhora da autoestima, diminuicdo da presséo arterial e melhora da frequéncia cardiaca.
Concluséo: o autor pode concluir que o treinamento de for¢ca € muito importante para melhorar a
capacidade funcional, psicoldgica e na qualidade de vida dos idosos, contudo apesar dos estudos e
0 incentivo a pratica de exercicio fisico, pode-se observar que ainda néo foi atingida a totalidade do
publico, estando este fator relacionado a fatores econémicos, sociais, politicos ou a desinformacéo.

03- MENDONCGCA, Cristiana de Souza; MOURA, Tephanney K. M. S. F.; LOPES, Diego Tindade.
Beneficios do treinamento de forca para idosos, Paraiba, 2018.

O numero de idosos vem aumentando no pais, tal fato, faz com que haja a preocupac¢éo quanto a
saude e independéncia deste grupo, sendo neste caso o treinamento de forca um importante recurso
para garantir maior qualidade de vida e reducéo dos custos com salde publica. Objetivo: detectar e
verificar os beneficios do treinamento de for¢ca para idosos. Metodologia: a metodologia empregada
no estudo foi a revisdo bibliografica com base nas palavras-chaves envelhecimento, idoso,
treinamento de forca e treinamento de forca para idosos. Resultados: o treinamento de forga para
idosos € responséavel por beneficios, tais como a promocdo do aumento da poténcia e forca
muscular, consequentemente aumento da capacidade funcional e realizacéo de atividades diarias
dos idosos, além disso pode-se constatar a diminui¢cdo do risco de mortalidade e desenvolvimento
de doencas cronicas. Conclusdo: pode-se concluir que o treinamento de for¢a € muito importante
para idosos, ja que este proporciona maior funcionalidade e independéncia. Contudo, deve-se estar
atento ao fato de que os treinos devem ser adaptados e individualizados, garantindo que as
necessidades de cada individuo sejam respeitadas.

04- SILVA, Maité Fatima; GOULART, Natélia Batista Albuquerque; LANFERDINI, Fabio Juner;
MARCON, Marcelo; DIAS, Caroline Pieta. Relac&o entre os niveis de atividade fisica e qualidade
de vida de idosos sedentérios e fisicamente ativos, Rio de Janeiro, 2012.

O nivel de atividade fisica interfere diretamente na salde, capacidade funcional e melhora da
qualidade de vida dos idosos, sendo muito importante para evitar os efeitos deletérios que acomete
esse grupo. Objetivo: comparar os niveis de atividade fisica e qualidade de vida entre idosos que
praticam exercicios fisicos regulares e idosos sedentarios, e verificar a associacao entre o nivel de
atividade fisica e a qualidade de vida nos grupos. Metodologia: Foi realizado um estudo de campo
com cinquenta idosos, sendo deste grupo trinta e quatro mulheres e dezesseis homens, que foram
divididos em dois grupos em que vinte e cinco eram sedentarios e o outros vinte e cinco praticavam
exercicio regularmente. Resultados: Para o teste de perfil de sadde de Nottingham, o primeiro grupo
apresentou qualidade de vida reduzida comparado ao grupo que pratica exercicio fisico, sendo neste
caso 50% do nivel de atividade fisica estava relacionada a qualidade de vida para o primeiro grupo,
engquanto que no segundo correspondeu a 64%. Conclusao: Os dois grupos apresentaram bom nivel
de atividade fisica, no entanto, os idosos que ja praticavam alguma atividade fisica antes
apresentaram maior nivel e resisténcia a atividade fisica e obtiveram melhores resultados em relacao
a qualidade de vida.

05- MARQUEZ, Thomaz Baptista; ZAMAIS, Carlos Aparecido; VIEIRA, Michelle dos Santos; SILVA,
Silvana Maria da; RODRIGUES, Alan Alessandro. Treinamento de for¢ca em sujeitos de meia e
terceiraidade: um estudo de caso, Campinas, 2016.

A capacidade funcional garante aos idosos maior independéncia, sendo um importante componente
para avaliar a saude desse grupo. Objetivo: analisar e verificar as variaveis do efeito do treinamento
de quatro semanas com pesos, sobre a flexibilidade, agilidade de individuos de meia idade e idosos.
Metodologia: trata-se de um estudo de caso, em que participaram quatro individuos, sendo deste
grupo uma mulher de 62 anos, outra de 57 anos, um homem de 61 anos e outro de 65 anos. Deste
grupo apenas o homem de 65 anos nao praticava anteriormente exercicios fisicos. Resultados: Para
o quesito flexibilidade pode-se observar que houve um aumento da amplitude do movimento dos
idosos que ja praticavam exercicios, enquanto que o idoso sedentario ndo conseguiu realizar o teste
no inicio, conseguindo realiza-lo apenas ao final do treinamento. Ja nos testes funcionais foi avaliado
a velocidade de levantar e sentar na cadeira e pode-se constatar que a mulher de 57 anos
apresentou melhora de 2,8% e a outra melhora de 27,7%. Ja o homem que havia treinado
anteriormente néo obteve melhora, enquanto que o sedentario apresentou melhora de 1,38%. Além
disso, foi avaliada a velocidade para calcar as meias e a mulher de 57 anos apresentou melhora de
16,8% e a outra de 10,9%, para os homens o individuo que treinava antes apresentou melhora de
12,5% enquanto gue o outro ndo apresentou melhoras. Conclusdo: pode-se concluir que o




treinamento resistido é eficaz no ganho de flexibilidade, além disso obteve-se melhora significativa
na capacidade funcional dos individuos.

06- PILLATT, Ana Paula; NIELSSON, Jordana; SCHNEIDER, Rodolfo Herberto. Efeitos do
exercicio fisico em idosos fragilizados: uma revisao sistematica, Sao Paulo, 2019.

O processo de envelhecimento é natural e corresponde a um periodo de declinio da saude e
capacidades funcionais. A diminuicdo do nivel de atividades auxilia na fragilizacdo dos idosos e
consequentemente afeta a qualidade de vida do mesmo. Obijetivo: realizar um aprofundamento
tedrico sobre os efeitos do exercicio fisico em idosos fragilizados. Metodologia: o estudo trata de um
estudo bibliogréafico dos quais foram selecionados 12 artigos a partir dos descritores idoso fragilizado,
exercicio e promog¢do da saude. Resultado: Através do estudo pode-se observar que os exercicios
fisicos sé@o capazes de reduzir a fragilidade decorrente da idade, sendo importante programas de
treinamento multicomponentes, uma vez que auxilia na aptiddo funcional dos idosos, melhora da
marcha, equilibrio, for¢a e diminui o risco de queda. Conclusao: os autores puderam concluir que a
pratica de exercicios fisicos colabora para a melhora da qualidade de vida dos idosos, uma vez que
traz beneficios fisicos e cognitivos.

Fonte: Préprio autor (2022)

4 ANALISE E DISCUSSAO

O primeiro artigo, de Fidelis et al. (2013), sob o tema que aborda a influéncia
da pratica de exercicios fisicos para idosos, traz como resultado que em relacédo ao
grupo estudado, a flexibilidade foi considerada abaixo da média e ruim, no entanto no
gue diz respeito ao risco de queda o grupo apresentou baixa propenséo, talvez
decorrente da melhoria da forgca muscular. Além disso, foi analisada a mobilidade
funcional e a forca de pressdo manual, sendo que para a primeira 0 grupo apresentou
boa mobilidade, refletindo no baixo risco de queda apresentado, e para a segunda
apresentaram boa condicdo da pressao manual. Isso pode ser comparado as palavras
de Baechle (2013, P. 19) quando ele diz que “o treinamento de forga é claramente a
melhor maneira de reverter muitos dos processos degenerativos associados com o
envelhecimento, especialmente a perda da massa muscular, a desaceleracdo do
metabolismo e o ganho de gordura.”

Os autores concluiram que € importante a pratica de exercicios fisicos e que
ao ser inserida nas acfes de promocao e prevencdo da saude, pode-se garantir a
minimizacdo ou retardo dos efeitos do envelhecimento. O que pode fazer entender
gue ao se submeterem a praticarem exercicios fisicos, os idosos além de estimularem
a melhora da saude podem garantir também maior independéncia e qualidade de vida.
Tal fato, pode afirmar a hipétese inicial deste estudo de que a pratica de exercicio
resistido auxilia na promoc¢ao da qualidade de vida dos idosos e na diminuigdo de
guedas.

O segundo artigo de Lopes et al. (2015), sob o tema “treinamento de forca e
terceira idade”, traz como resultado que a pratica de treinamentos de forga por idosos
traz beneficios como melhorar a mobilidade e equilibrio, menos quedas, aumento da
massa 0ssea e muscular, aumento do metabolismo e reducédo de gordura corporal,
melhora da sensibilidade a insulina, diminuicdo da pressao arterial e melhoria da
frequéncia cardiaca, além disso, trazem beneficios relacionados ao bem-estar como
melhora da autoestima. Para Lopes et al. (2015, P. 42) “a qualidade de vida das
pessoas idosas € influenciada por varios fatores fisicos, sociais e subjetivos, tornando
o0 exercicio fisico e mais especificamente o treinamento com pesos, um dos
componentes da melhora desses fatores”. Tais resultados levaram os autores a
concluirem que a pratica de exercicios de forca pelos idosos possibilita uma
expectativa de vida melhor, uma vez que permite a conquista da independéncia,
apesar dos estudos na area, o autor pode observar que a totalidade do publico idoso



ainda ndo foi atingida quanto a conscientizacdo sobre a importancia da pratica do
exercicio fisico e seus beneficios ao idoso.

Através do estudo do segundo artigo pode-se afirmar a hipotese inicial de que
a pratica de exercicios resistidos de for¢a por idosos € responsavel pela melhora
significativa da qualidade de vida, uma vez, que promove a saude e o bem-estar. Isso
pode ser comparado as palavras de Sousa et al. (2015, P.64) quando ele diz que “o
decréscimo da forga muscular, aumenta as deficiéncias e limitagdes funcionais em
idosos. Pessoas que tém reducdo de massa muscular e também de forca terdo
dificuldades na execucgéao de atividades da vida diaria”.

Mendoncga et al. (2018) é responséavel pelo terceiro artigo em estudo neste
trabalho, sob o tema “Beneficios do treinamento de forga para idosos”, traz como
resultado que o treinamento de forca promove o aumento da forca muscular, melhora
da capacidade funcional, diminui o risco de desenvolvimento ou agravamento de
doengas cronicas, diminui a mortalidade e melhora a capacidade de realizar tarefas
diarias, aléem de diminuir custos com o sistema de saude.

Os autores puderam concluir que o treinamento de forca € muito importante
para proporcionar funcionalidade e independéncia aos idosos, contudo na literatura
nao existe treinos especificos quanto a metodologia e cargas, sendo encontrados em
geral treinos com diferentes abordagens, mas que trazem resultados satisfatérios
desde que seja adaptado e obedeca as particularidades de cada idoso. Isso nos faz
entender que deve-se considerar treinos especificos apds uma avaliagdo minuciosa
das capacidades e limitacdes do idoso, podendo afirmar nossa hipétese de que os
treinos de forgas sé@o excelentes aliados na manutencéo da saude e qualidade de vida
dos idosos, desde que estes sejam prescritos e acompanhados por profissionais
gualificados, a fim de garantir seguranca e maior aproveitamento dos beneficios do
treino.

Além dessas consideracfes sobre os treinamentos direcionados de forma
individualizada, salienta-se a importancia de se observar os principios do treinamento
esportivo, propostos por Tubino (2003) que afirmam que através de uma pratica
sistematizada e planificada do exercicio, orientada por principios devidamente
fundamentados no conhecimento cientifico, pode-se ter resultados mais consistentes.
Existem os principios de treinamento que ajudam o0s técnicos esportivos e 0s
professores de educacdo fisica a escolher qual melhor planejamento sendo apontados
o da individualidade biolégica, da adaptacdo e da sobrecarga, entre outros, tao
necessarios para entender a melhor maneira de prescrever um programa de
exercicios fisicos tanto para atletas como para qualquer outro publico que necessite
de uma atencéo especial e cuidadosa, como vem a ser o0 publico dos idosos.

Para Aguiar et al. (2014) a fragilidade biologica e fisiolégica acomete
principalmente idosos e antigamente poderia ser considerada um processo natural e
normal, no entanto atualmente € considerada uma transformacdo multifatorial e
multicausal, juntamente com a influéncia do ambiente e do estilo de vida adotado por
cada individuo, sendo assim, observa-se que o treinamento de forga € um importante
recurso para garantir qualidade de vida e considerada segundo Mendonca et al. (2018,
P.76) “um importante componente de estilo de vida saudavel, devido particularmente
a sua associagado com diversos beneficios para a saude fisica e mental.” Deve-se para
isso considerar segundo Aguiar et al. (2014) que o treinamento de forca, bem
orientado de acordo com as necessidades e individualidades biologicas de cada idoso,
possibilita uma melhora significativa no ganho de forca muscular.

O quarto artigo de Silva et al. (2012), sob o tema “Relagao entre os niveis de
atividade fisica e qualidade de vida dos idosos”, traz como resultado que idosos ativos



em relacdo aqueles sedentérios, apresentaram melhor qualidade de vida de acordo
com o teste de perfil de saude de Nottingham, sendo para os idosos ativos um
resultado de 64% de relacdo entre o nivel de atividade fisica e saude, enquanto que
para o grupo néo ativo apenas 50%, levando o autor a concluir que ao realizar os
testes os dois grupos conseguiram desenvolver bem as atividades, no entanto aqueles
gue ja praticavam exercicios fisicos antes tiveram maior resisténcia e resultados
melhores. Tais observagfes nos fazem entender que a prética regular de atividades
fisicas é importante para evitar os efeitos deletérios do envelhecimento, podendo
afirmar a nossa hipétese inicial de que o processo de envelhecimento € algo natural,
no entanto, as limitagbes decorrentes desta fase n&do necessariamente precisam
limitar a capacidade funcional e qualidade de vida dos idosos. Segundo Souza et al.
(2013) a qualidade de vida dos idosos € importante para garantir uma boa saude e
auxiliar para diminuir os impactos decorrentes das alteracdes fisioldgicas, psicologicas
e cognitivas tipicas da idade, e para que seja garantida essa qualidade de vida é
importante a adocdo de habitos saudaveis como a pratica de exercicio fisico
regularmente e uma alimentacao equilibrada.

O quinto artigo, de Marquez et al. (2016) trouxe como resultado que em
relacdo ao idoso sedentario, aqueles que ja praticavam exercicios fisicos antes
apresentaram maior amplitude de flexibilidade, ja nos testes de funcionalidade o grupo
gue ja praticava alguma atividade antes apresentou melhoras significativas nos testes
enquanto que o outro considerado sedentario apresentou uma melhora muito baixa
em relacdo aos demais, levando os autores a concluirem que o treinamento resistido
auxilia na flexibilidade e na capacidade funcional dos idosos, o que nos faz entender
gue a pratica de exercicios fisicos de forma regular garante maior funcionalidade e
independéncia aos individuos, podendo afirmar a nossa hipdtese de que a
funcionalidade é um importante parametro para avaliacdo da saude e qualidade de
vida dos idosos. Isso pode ser comparada as palavras de Silva et al. (2014) quando
ele diz que programas de exercicios fisicos € um importante fator para a preservacao
da autonomia funcional e auxiliar na prevencédo e controle de doencas cronicas-
degenerativas, assim ter uma rotina de exercicios traz beneficios socais, biolégicos e
psicolégicos aos idosos.

O sexto artigo, sob o tema “Efeitos do exercicio fisico em idosos fragilizados”
de Pillatt et al. (2019) aponta como resultado que os exercicios fisicos reduzem a
fragilidade decorrente da idade melhorando a marcha, equilibrio e forca, sendo neste
caso, importantes treinos que abordem multicomponentes. Assim 0 autor pode
concluir que o exercicio fisico é capaz de atenuar a fragilidade em idosos, o que pode
nos fazer entender que o processo de envelhecimento provoca modificacdes fisicas
que afetam diretamente as capacidades funcionais de forma progressiva, podendo
afirmar nossa hip6tese inicial de que ao praticar atividades fisicas de forma regular
sao induzidas melhoras na estrutura muscular, articular e 6ssea que contribuem para
a saude e qualidade de vida dos idosos.

De acordo com Silva et al. (2014, P. 78) “a perda de forga tem impacto sobre
os niveis de independéncia funcional nas idades mais avangadas”, logo a pratica
regular de exercicios é fundamental para a manutencao da for¢ca muscular, isto pode
ser comparado as palavras de Dias et al. (2007, apud Costa, 2015) que afirma que a
pratica de atividades fisicas combate o sedentarismo, melhora a aptidao fisica, reduz
a perda de massa muscular, melhora da mobilidade funcional, equilibrio, agilidade e
coordenacdo. Ambos os autores corroboram com o que € defendido no sexto artigo
em estudo, de Pillatt et al. (2019), uma vez que confirmam a importancia de um
programa de treinamento voltado para idosos como ferramenta para atenuar as



fragilidades decorrentes do envelhecimento e promover a melhora da saude e
gualidade de vida.

4 CONSIDERACOES FINAIS

A prética regular de exercicio fisico por idosos € importante para evitar 0s
efeitos deletérios que acompanham esta fase, sendo neste caso essencial para a
manutencado da saude, prevencdo de doencas, melhora da qualidade de vida, além
de trazer beneficios psicologicos e sociais.

Através desse estudo bibliografico sobre o tema, pode-se concluir que o
exercicio fisico traz inUmeros beneficios a essa populacao, dentre 0os quais pode-se
citar ganho de forca, maior autonomia, melhora na capacidade cardiorrespiratoria,
maior destreza para realizar atividades do dia-a-dia, diminuicdo de acumulo de
gordura corporal, diminuicdo do risco de desenvolvimento ou agravamento de
doencas cronicas, melhora da mobilidade e equilibrio, aumento da massa 0ssea e
muscular, aumento do metabolismo, diminuicdo da presséo arterial, melhora da
frequéncia cardiaca e aumento da autoestima.

Desta forma, € possivel observar uma melhora significativa na qualidade de
vida dos idosos, ja que através do exercicio fisico € garantida autonomia para a
realizacdo de atividades do cotidiano. Por meio desses inumeros beneficios citados,
observa-se a diminui¢cao dos riscos de queda e de desequilibrios, diminuicdo também
da mortalidade e melhora na capacidade de realizar tarefas diarias. Também como
fator positivo, diminuir custos com o sistema de saude, ou seja, alguns fatores
importantissimos que caracterizam entdo essa melhora na qualidade de vida.

Além disso, a conscientizacdo sobre as capacidades e limitacdes sobre si
proprios, o que permite a pessoa buscar superar as proprias limitacdes por meio de
um programa de treinamento individual e gradual, que possa garantir o cumprimento
dos principios do treinamento esportivo, dando grande énfase aos principios da
individualidade biolégica, da adaptacdo e da sobrecarga, tdo necessarios para
permear uma adequada prescricdo de exercicios fisicos.

O profissional de educacao fisica € muito importante nesse processo, uma
vez que o acompanhamento e treinos especificos auxiliam no melhor aproveitamento
dos treinos e maior seguranca para execu¢ao dos movimentos. Logo, € essencial que
haja o direcionamento e acompanhamento de um treino especifico para os idosos.
Assim, os estudos na area sao de extrema importancia para orientar os profissionais
e garantir que estes se mantenham atualizados, sendo neste caso importante o
desenvolvimento continuo de pesquisas.

Enfim, o incentivo a populacéo idosa a pratica de exercicios fisicos deve ser
vista como uma questéo béasica de saude, uma vez que diminui gastos publicos com
0s idosos ao ser promovido a manutencdo da saude, a diminuicdo de quedas e
fraturas.
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