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VIEIRA, Emerson Marciano. Contribuicdo do exercicio fisico na melhoria na
gualidade de vida de pessoas idosas.Trabalho de Conclusdo de Curso —Educacéao
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Resumo — A prética regular de exercicios fisicos ou atividades fisicas é fundamental
para melhorar a qualidade de vida dos idosos. Objetivo: o objetivo geral deste
trabalho é Investigar as consequéncias da pratica de exercicios fisicos na saude geral
e qualidade de vida de idosos. Método: foi uma revisdo sistematica da literatura, onde
foram analisados diversos estudos cientificos. Resultados: Os resultados revelaram
gue a pratica regular de exercicios fisicos promoveu melhorias significativas na saude
fisica e mental dos idosos, incluindo aumento da forca muscular, melhora da
flexibilidade e equilibrio, reducao do risco de doencas crénicas e melhora da qualidade
do sono. Além disso, os idosos que se envolveram em atividades fisicas também
apresentaram maior autonomia funcional e uma reducdo no risco de quedas.
Conclusbes: Com base nos resultados, conclui-se que a préatica de exercicios fisicos
ou atividades fisicas regulares é essencial para a promocéo da qualidade de vida e
bem-estar dos idosos. Essa intervencéo pode ser facilmente incorporada ao cotidiano
dos idosos, proporcionando beneficios significativos para sua saude e independéncia.

Palavras-chave: atividades fisicas, exercicios fisicos, idosos, qualidade de vida



VIEIRA, Emerson Marciano. Contribution of physical exercise in improving the
quality of life of elderly people. Trabalho de Concluséo de Curso —Educacéo Fisica,
Licenciatura;Pontificia Universidade Catolica de Goias, Goiania, 2023.

ABSTRACT

Abstract — The regular practice of physical exercises or physical activities is essential
to improve the quality of life of the elderly. Objective: the general objective of this work
is to investigate the consequences of the practice of physical exercises in the general
health and quality of life of the elderly. Method: it was a systematic review of the
literature, where several scientific studies were analyzed. Results: The results
revealed that the regular practice of physical exercises promoted improvements in the
physical and mental health of the elderly, including increased muscle strength,
improved flexibility and balance, reduced risk of chronic diseases and improved sleep
quality. In addition, older adults who engaged in physical activities also had greater
functional autonomy and a reduced risk of falls. Conclusions: Based on the results, it
is concluded that the practice of physical exercises or regular physical activities is
essential for promoting the quality of life and well-being of the elderly. This intervention
can be easily incorporated into the daily life of the elderly, providing spontaneous
benefits for their health and independence.

Keywords: physical activities, physical exercises, elderly, quality of life
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INTRODUGCAO

O envelhecimento é um processo gradativo e complexo que envolve muitas
variaveis (genética, estilo de vida e doencas crénicas) que interagem, influenciando,
amaneira pela qual envelhnecemos (FERREIRA et al., 2012). E um processo
biolégico em que h& decaimento das capacidades fisicas, desenvolvendo
fragilidades fisicas, psicolégicas e comportamentais (CERTO, et al., 2016). Nesse
sentido, o envelhecimento tipico compreende transformacfes biologicas
inexoraveis e universais, caracteristicas do processo, tais como cabelos brancos,
rugas, menopausa, reducdo na eficiéncia do sistemas, Além do que, no
envelhecimento usual, se percebe o aumento da prevaléncia de doencas
recorrentes (LIMA, 2013).

Essas enfermidades determinam o acumulo de danos, ao longo da vida,
provenientes, principalmente, da interacdo entre, fatores genéticos com habitos ndo
saudaveis, como uma dieta desbalanceada, tabagismo, etilismo e sedentarismo.
Umestilo de vida inadequado implica na incompeténcia metabdlica, que coopera
substancialmente para a quebra da homeostasia corporal. Tal fato torna, a pessoa,
pouco a pouco, mais suscetivel a lesdes organicas, culminando no
desencadeamentode patologias associadas (LIMA, 2013).

De acordo com IESS (2013), a expectativa de vida no mundo, em média, ao
nascer saltou de 52,61 anos em 1960 para 69,63 em 2010, ainda que, com
expressivasdiferencas. Nos paises de baixa renda, expectativa de vida ao nascer,
era de 58,84 anos e, enquanto que nos paises de alta renda, atingiu 79,76 anos.
ProjecOes populacionais da Organizacdo das Na¢des Unidas (ONU) apontam que a
expectativade vida média chegara a 76 anos entre 2045-2050, sendo que, segundo
a Organizacdo Mundial da Saude (OMS, 2010), nas regides menos desenvolvidas,
pode chegar a 74 anos, enquanto que nas mais desenvolvidas, a 83 anos (IESS,
2013).

Em relacdo a populacao brasileira, de acordo com Paschoal (2004), estima-
seque 2025, apresentara uma ampliacdo em cinco vezes em relacdo a de 1950, ao
passo que, o numero de individuos com idade superior a 60 anos apresentara um
acréscimo de quase 15 vezes, e com esse efeito, o Brasil alcancard 62 posicao
entre os paises mais velhos do mundo.

As capacidades funcionais sdo diminuidas em todos os sentidos e



principalmente fisicos, pois a sarcopenia ocasiona perda de forca fisica. Com
0 passar dos anos e avanco da idade, havera uma diminuicdo de sua capacidade
funcional ocorrendo perda da autonomia das atividades da vida diaria (AVD’s), como
subir e descer escadas, levantar de uma cadeira e carregar objetos. A perda de forca
muscular pode gerar indmeras complicacdes na vida dos idosos, dificultando suas
tarefas do dia-a-dia, como, levantar da cama, fazer comida, caminhar, dentre outros
(DIZ et al., 2015).

O enfraquecimento muscular ou sarcopenia pode ter um marcante efeito na
autonomia funcional dos individuos na terceira idade, comprometendo a execucao
dasAVD’s que exijam um grau minimo de forca, como carregar as compras de
mercado,varrer a calgada, levantar-se da cama, dentre outros (DIZ et al., 2015).

Por esses motivos torna-se importante determinar os mecanismos pelos
quaiso exercicio fisico pode melhorar a saude, a capacidade funcional, a qualidade
de vidae a independéncia dessa populagéo (DE FREITAS et al., 2015).

Os beneficios decorrentes da pratica regular de exercicio fisico encontram-
se caracterizados nos dominios fisico, mental e social na vida da idosa, propiciando
liberdade de locomocdo, interacdo social e lazer. A pratica de exercicio fisco tende
amelhorar o desempenho nas fungbes do dia a dia, permitindo seguranca no
desenvolvimento das idosas, propiciando independéncia prolongada que significa
uma luta como bandeira levantada pelas proprias representando autonomia e direito
de decisdo (CAMBOIM, 2017).

De acordo com Falsarela et.al. (2014), afirmam que os efeitos relacionados
a velhice mais recorrentes séo a diminuicdo de massa magra e o0 aumento paralelo
do percentual de gordura. Essas modificagcbes correspondem ao declinio
substancial da massa muscular, fendmeno conhecido como sarcopenia.

E para manter a integridade fisica, mantendo-se como um individuo
independente para movimentar-se e realizar suas AVD’s, Diz et al (2015) afirmam
que é necessario manter a massa muscular e sustentar o corpo. Recomendacgdes
para idosos incluemum programa de equilibrio, resisténcia e exercicios de forca,

realizado em um horérioregular (pelo menos 3 dias por semana) (LANARI, 2012).

Para tal, o treinamento de forca apresenta-se como um dos mais
recomendados, pelo fato dos exercicios de forgca promoverem aumento da massa

muscular, incremento da forga e poténcia muscular, com consequente impacto nas



alteracdes funcionais e metabdlicas relacionadas ao envelhecimento (VIEIRA et al,
2015). O exercicio reduz a sarcopenia, aumentando a massa muscular, a funcéo
muscular e a inervagdo dos musculos, melhorando assim, o desempenho e forga
muscular. Landi etal (2011) mostraram que os idosos com o indice de massa corporal
(IMC) superior a 21 kg/m2 e com envolvimento em atividades fisicas de lazer diarias
por 1 hora ou mais, apresentaram menor risco de serem sarcopénicos.

Sendo assim, o presente estudo propde responder a seguinte questao, quais
as consequéncias da pratica de exercicios fisicos na saude geral e qualidade de
vida de idosos?

O exercicio fisico regular na terceira idade estd associado a diversos
beneficios para a saude e qualidade de vida dos idosos (REBELATO, 2007).

Visando isso, o0 objetivo geral deste trabalho € Investigar as consequéncias
da prética de exercicios fisicos na saude geral e qualidade de vida de idosos e como
objetivos especificos, caracterizar as cinco habilidades cognitivo emocionais
impressindiveis para a determinacdo da qualidade de vida positiva em idosos;
caracterizar as cinco hbilidades fisico motoras, impressindiveis, para a
determinacdo da qualidade de vida positiva em idosos; apresentar dois
procedimentos recomendados, a serem aplicados durante o treino fisico que
contribuem para a saude geral e qualidade de vida de idosos.

Este estudo se justifica necessidade de desenvolvimento de técnicas, com
atencdo voltada a longevidade e qualidade de vida, de forma a alongar a
independéncia da populacéo idosa. O ponto de vista académico, se justifica ao abrir
um leque de analises da aplicacdo dediversas modalidades para observacao do
desenvolvimento de beneficios para essa parcela populacional. Sendo que uma
populacdo mais longeva, consegue exercer atividades produtivas por maiores
periodos da vida, necessitando menor aplicacdo dos recursos estatais e federais

para cuidados com comorbidades.



2 FUNDAMENTACAO TEORICA

2.1 OBJETO DE ESTUDO - EXERCICIOS FiSICOS

O desenvolvimento populacional no planeta proporciona também o
crescimento da populacdo de idosos, em paralelo a esse crescimento, ocorre
também a expansdoda taxa de comorbidades e doencas degenerativas que afetam
essa parcela da populacdo reduzindo sua autonomia e construindo situacdes de
dependéncia (TAVARES; DIAS, 2012).

A exercicio fisco, como forma de contencao de comorbidades e doencas que
atingem a populagdo de idade mais elevada, é eficiente e de facil aplicacdo, uma
vezque 0 mesmo é simples e barato, sendo assim, mais acessivel (OLIVEIRA; ET
AL.,2017).

O incremento da prética de atividades fisicas no cotidiano dos idosos, tornam
as atividades domésticas mais simples e menos desafiadoras a pessoas de idade
mais avancada (TOSCANO; OLIVEIRA,2007).

A aplicacdo de treinamento resistido proporciona melhorias na capacidade
de desenvolvimento psicol6gico de forma benéfica, auxiliando na cura e construcéo
de resisténcia contra males psicoldégicos como deméncia e depressao (NERI,2001).

A implementacdo de treinamento, também afeta desencadeadores de
sindromes e quadros de adoecimento, a pratica de exercicios de forma frequente
podeimpactar de forma benéfica na reducdo dos indices de estresse sobre o
organismo, assim como as fadigas cotidianas (OLIVEIRA; ET AL.,2011).

A insercdo do idoso na pratica de atividades fisicas propicia ao idoso uma
maior independéncia, promovendo assim maior sensacdo de seguranca e
capacidade(MATSUDO; ET AL., (2001).

A incidéncia de deméncias e outros males que afetam a mente de pessoas
idosas é menos impactante quando se trata de pessoas moderadamente ativas e
guepraticam estimulos fisicos para manter a saude (OLIVEIRA; ET AL.,2011).

A exercicio fisco engloba diversas vertentes direcionadas a melhoria da
pessoa, promovendo, além de desenvolvimento psicolégico, desenvolvimento das
capacidades fisicas e funcionais (CORREA, 2020).

E de grande importancia a exercicio fisco para pessoas de idade avancada,
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uma vez que a pratica da atividade proporciona a liberacdo de neurotransmissores
e promove o0 que 0s mesmos chamam de desenvolvimento da plasticidade cerebral,
reduzindo a possibilidade de desenvolvimento de doencas neurodegenerativas,
aumentando a qualidade e velocidade de raciocinio e proporcionando uma maior
capacidade de se manter independente (OLIVEIRAET AL.,2011).

A exercicio fisco tem extrema poténcia para acabar com a depressao,
ansiedade, estresse e irritabilidade, uma vez que auxilia no processo de
“desintoxicagdo emocional”, reestruturando ideias e acalmando a mente (CORREA,
2019).

Outro beneficio apoiado pelo exercicio é a melhora da funcédo fisica e
cognitiva, aumento da independéncia pessoal e prevencao de doencas (ANTUNES,
2006).

De acordo com Caromano (2006), os beneficios do exercicio para idosos
dependem de como o processo de envelhecimento é gerenciado e como a rotina de
exercicios é implementada. E bem sabido que comegar a ser fisicamente ativo mais
tarde na vida pode ter efeitos benéficos na saude.

Em idosos, a exercicio fisco regular € igualmente importante para melhorar
oumanter a forca e o desempenho muscular, manter a mobilidade e a dependéncia
e prevenir e reduzir quedas e fraturas 6sseas (TAYLOR, 2004).

De acordo com Aurélio (2020), a exercicio fisco € uma grande aliada no
tratamento de transtornos mentais, entretanto, deve-se atentar ao risco de se atrelar
a estética como apoio psicoldgico, o que pode vir a construir uma nova rota de

insatisfacdo que pode desencadear novos transtornos

2.2 CONTEXTO - SAUDE E QUALIDADE DE VIDA

O conceito de qualidade de vida é um conceito multidimensional cercado por
uma variedade de fatores condicionais que entrelacam aspectos de caracteristicas
sociais, econdmicas, psicolégicas e relacionadas ao estilo de vida, e os fatores
histéricos que moldam a sociedade, influenciados por aspectos culturais e sociais
(SEIDEL; ZANNON, 2004).

O conceito de qualidade de vida sofre a influéncia de duas teorias: a primeira

se refere sobre as caracteristicas amplas do conceito de qualidade de vida em
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relacdo aos aspectos do dominio social. A segunda leva em consideracdo a
importancia dos aspectos relacionados a saude como critérios para determinacao
da qualidade de vida, ou seja, reducdo da qualidade de vida por doenca,
considerando sintomas subjacentes, limitacdes e/ou incapacidades por doenca
(SEIDEL; ZANNON, 2004).

Entende-se que a qualidade de vida € influenciada pelo estilo de vida do
individuo, e um estilo de vida saudavel inclui a exercicio fisco regular, considerada
um componente importante. Sdo incluidos ainda bons habitos alimentares, sono
adequado, controle de peso e baixo consumo de alcool e de tabaco (SHARKEY,
2001).

Quanto aos principais indicadores de qualidade de vida observados em
meados de 2010 e 2011, destacaram-se saude ou auséncia de doencas, a
independéncia e autonomia, a possibilidade de praticar atividades de lazer e
relacionamento social, uma situacdo financeira mais segura e que possa permitir
queo individuo possa adquirir aquilo que necessita além de poder realizar as
atividades que gosta sem depender de terceiros, além, para os idosos, um dos
fatores determinantes é a capacidade funcional, que acaba por determinar a
existéncia ou inexisténcia da independéncia (CABRAL;ET AL., 2013).

Ademais, a medida que os individuos envelhecem, sua qualidade de vida é
fortemente relacionada por sua capacidade de manter autonomia e independéncia,
contando assim com o0 manejo de provaveis doencas crbnicas pré-existentes.
O envelhecimento bem-sucedido esta, portanto, associado a qualidade de vida e ao
bem-estar e deve ser promovido em fases mais precoces do desenvolvimento
(PASCHOAL, 2004; SOUSA ET AL. 2003).

Segundo Rebelato (2007) a qualidade de vida do idoso é fundamental para
o desenvolvimento de iniciativas e intervencbes que garantam a prevencao,
manutencgdo e melhoria nesta fase da vida, além de identificar servi¢cos e politicas

paracriar condicOes para o bem-estar do idoso.

2.3 FENOMENO — ENVELHECIMENTO

Envelhecimento pode ser entendido como dindmico e progressiva, podendo

ser caracterizado por alteragbes morfolégicas, funcionais, bioquimicas e
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psicolégicas. Além disso, essas mudancas explicitam a gradual perda da capacidade
de adaptacdo ao meio, aumentando a vulnerabilidade e maior incidéncia de
processos patoldgicos,que podem ocasionar a morte do individuo (FERREIRA,
2012).

Segundo Brito e Litvoc (2004), envelhecer € um periodo essencial da vida
humana, € um fenbmeno que afeta a todos individualmente sem quaisquer
distingdes.Dito isso, Caetano (2006) complementa dizendo que todas as pessoas
envelhecem de maneiras diferentes, algumas envelhecem gradualmente, enquanto
outras envelhecem rapidamente. Tais flutuacdes estdo associadas a varios fatores,
incluindo:estilo de vida, habitos saudaveis, alimentacéo equilibrada.

De acordo com Salgado (2007) o envelhecimento também é resultado da
sociedade em que vivemos, em outras palavras, além dos fatores biol6gicos,
temporais e psicoldgicos o ambiente e as circunstancias em que vivemos também
afetam o processo de envelhecimento e o modo de vida, e chegamos a velhice,
também é influenciado pela sociedade e pelos individuos.

De todo modo, o envelhecimento, € um processo indissociavel da condi¢do
humana, isto é, o envelhecimento ndo é apenas um momento na vida de um
individuo,porque acontece desde o momento do nascimento (SILVA, 2009).

Vérias alteragcbes morfolégicas e fisiologicas ocorrerem durante o
envelhecimento em todos os niveis do corpo. Este processo leva a diminuicao
gradativa da capacidade fisiologica e da capacidade de resposta ao estresse do
meio,ocasionando aumento da fragilidade e suscetibilidade a doencas (TROEN,
2003).

Com a idade, os idosos experimentam certas alteracdes fisiolégicas como:
diminuicdo da forca muscular, agilidade, equilibrio, resisténcia cardiovascular,
aumento da gordura corporal, diminuigéo da producdo hormonal, reducéo da funcao
cardiaca, perda da funcdo pulmonar vital, aumento. pressdo arterial de outras
pessoas tais alteracbes sugerem diminuicdo da forca muscular nos idosos
(KRAUSE, 2006).

A perda de massa muscular e, portanto, de forca muscular, € um indicador
proeminente da perda de mobilidade e fungdo em idosos. E consequentemente, na
velhice se perde de 10 a 20% de forca muscular, gerando diminuicdo na forca,
reducdodo tamanho e quantidade de fibras musculares, diminuicdo da capacidade
de hipertrofia muscular, além de outros (MATSUDO,2001).
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E importante mencionar sobre as mudancas na estrutura esquelética que
ocorrem com a idade, como por exemplo, o “encolhimento” relatado por muitos
idosos.Normalmente, pode acontecer devido a alguns fatores que podem ou n&o
estarem associados, que vem com o decorrer da idade. Exemplo disto, sdo o0s
discos intervertebrais da coluna que sofrem alteracGes, devido perca de agua
importante para absorcao de choques e perca da densidade 6ssea fazem com que
os discos figuem comprimidos e reduzam o comprimento na coluna dando aspecto
de encolhimento, devido ao desalinhamento da coluna e enfraquecimento dos
musculosque normalmente apoiam térax e coluna (GALLAHUE;OZMUN, 2001).

No sistema respiratorio, as alteragcdes no colageno e no tecido elastico
reduzema elasticidade e a complacéncia pulmonar; dilatacdo dos bronquiolos,
ductos e sacos aéreos; atrofia do muasculo esquelético acessoério durante a
respiracdo; hipoventilacdotoracica e pulmonar, além disso a reducdo da forca
muscular em grupos musculares que contribuem (MAZO, LOPES E BENEDTTI,
2004).

Segundo Haywood (2010), com a idade, o tecido pulmonar torna-se menos
elastico, a capacidade pulmonar diminui e a capacidade de expansdo do torax
diminui,de modo que os idosos respiram mais do que 0s jovens respirando na
mesma intensidade, e ainda as trocas de oxigénio e diéxido de carbono nos pulmdes
se tornam menos eficientes com o decorrer da idade.

Segundo Affiune (2002), o sistema cardiovascular diminui significativamente
com a idade. Segundo Leite (1996), as alteracdes anatdmicas incluem aumento do
tecido fibroso nas estruturas cardiacas, miocéardio e valvas, aumento da lipofuscina
nas fibras miocardicas, diminuicédo da elasticidade da aorta e seus principais ramos,
seguido pelo aumento do didametro e comprimento.

Shephard (2003) afirma que a frequéncia cardiaca maxima diminui
gradualmente com a idade, e que a frequéncia cardiaca aumentada compensa o
esforco maximo. No entanto, o débito cardiaco maximo diminui na mesma taxa que
adeplecdo maxima de oxigénio. Ainda sob a perspectiva de Shephard, (2003), a
exercicio fiscomoderada e regularmente tem efeitos significativos na prevengéo de
uma seérie de doencas cardiovasculares, como isquemia miocardica, acidente
vascular cerebral, hipertensdo e doenca vascular periférica. No entanto, se tais
doencas ocorressem emindividuos, a morbimortalidade € afetada favoravelmente

influenciadas pelo treinamento moderadamente progressivo. O mesmo autor relata
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gue um programa deexercicios leves pode melhorar tanto a qualidade de vida
guanto o prognostico em pacientes com insuficiéncia cardiaca.

A memoria de curto prazo e a capacidade de raciocinio se deterioram,
enquantoa memoaria de longo prazo permanece inalterada. A aprendizagem verbal
diminui e o declinio cognitivo é acentuado, mas natural ao longo dos anos,
diferentemente da doenca de Alzheimer, que indica uma condicdo patolégica
(MORIGUCHI E JECKEL NETO, 2003). Além disso, essas perdas estédo
diretamente relacionadas aos habitos e estimulacéo desse sistema, pois ha indicios
de que a memoéria pode manter sua qualidade se for devidamente estimulada.

Além das alteracdes acima citados, ainda existem alteracGes psicossociais e
emocionais que podem ocorrer com a idade, evidenciadas pela diminuigdo da
autoestima e bem-estar psicolégico e aumento da ansiedade, o que pode levar a
progressdo da depressdo, além disso, pode afetar a funcdo em longo prazo
comprometimento cognitivo e funcional e consequente declinio na qualidade de vida
(OLIVEIRA et. al. 2017).
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3METODOLOGIA

3.1 Linha de pesquisa

O estudo esté contido na linha de pesquisa Ciéncias do Esporte e da Saude],
tendo em vista que o0 objetivo é investigar o impacto da pratica regular de exercicios

fisicos e atividades fisicas na qualidade de vida de idosos.

3.2 Natureza da pesquisa

Esta pesquisa tem natureza bibliografica, baseada na andlise de estudos e
artigos cientificos previamente publicados. O objetivo € realizar uma revisao
sistemética da literatura existente sobre o tema, buscando identificar as evidéncias
disponiveis sobre a relacdo entre a pratica de exercicios fisicos/atividades fisicas

regulares e a qualidade de vida de idosos.
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4 TECNICAS, INSTRUMENTOS E PROCEDIMENTOS PARA COLETA DE DADOS

A coleta de dados foi realizada por meio de busca sistematica de artigos
cientificos, dissertacdes, teses e outros materiais relacionados ao tema. As bases
dedados utilizadas serdo: Scielo, Pubmed, Lilacs, e Google Scholar. A busca foi
realizada utilizando os seguintes descritores: saude e qualidade de vida,
envelhecimento, idosos, habilidades fisico motoras, habilidades cognitivo
emocionais e mobilidade em idosos

Foram incluidos na pesquisa estudos publicados nos ultimos dez anos, em
portugués, que abordem o tema proposto. A selecédo dos estudos foi realizada por
meio de leitura dos resumos e dos titulos, seguida da leitura completa dos artigos
selecionados.

Os dados foram analisados e discutidos de forma descritiva, destacando-se

osbeneficios da pratica de atividades fisicas para pessoas idosas.
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5 DESCRICAO DOS DADOS COLETADOS

ApoOs a primeira etapa de busca, foram selecionados um total de 8 estudos no idioma
portugués. A segunda etapa de busca foi composta pela leitura dos resumos dos artigos,
finalizando assim a segunda etapa da pesquisa que teve como critério de exclusédo artigos que

nao atendessem os objetivos do estudo. Apos a segunda etapa, foram selecionados apenas 5

artigos que se enquadraram no contexto da pesquisa, sendo eles:

Quadro 1 Descritivo das publicacdes selecionadas para o estudo

na integra, em portugués e
gratuitos.

atividade fisica e as condigbes
financeiras como o principal motivo
para ndo aderir.

AUTOR/ANO OBJETIVO GERAL METODO/AMOSTRA PRICIPAIS RESULTADOS CONCLUSAO
estudo de revisdo integrativa
da literatura, com coleta de | A atividade fisica proporciona
dados realizada por meio de | niveis e indicadores metabdlicos, | A realizacdo e integralizagdo
. identificar os beneficios da | levantamento bibliografico em | do sistema nervoso, sistema | da pratica de atividade fisica no
ARAUJO, L. S. = - s B . . . L L )
et al.2019 athldadg fisica no cotidiano da base_s de dados aentlquas, muspulo articular e smgema cotld!alnlo do |nd|V|duo,|doso
’ pessoa idosa. relacionados com a temaética, | cardiovascular beneficios | possibilitam um melhor nivel de
com ano de publicacdo | consideraveis com a pratica de | bem estar e qualidade de vida.
compreendido entre 2010 e | exercicios.
2016.
T . A . compreende-se a importancia
descrever a experiéncia de estudo descritivo com | €mergiram trés categorias: @) da atividade fisica e todos os
idosos perante os beneficios da R Vivéncia das idosas perante a .
ividad fisi abordagem qualitativa, o d vidade fisica: b aspectos que permeiam essa
CAMBOIM, et athl_a € Isica — para & | goqenvolvido no Nucleo de pratlcg_ a atvi lade Tisica, ) pratica no processo de
' qualidade de vida e citar os R . P Beneficios adquiridos com a .
al., 2017 o L - Apoio a Saude da Familia. A o o . envelhecimento e na
beneficios da atividade fisica d - atividade fisica; c) Qualidade de bord d -
ara a qualidade de vida na amostra constou _de _ cinco vida ap6s adogdo da pratica da abordagem dessa tema“ca
para a idosas do projeto FELIZ idade - - como promogdo da saude e
terceira idade. M atividade fisica ) :
qualidade de vida.
Os resultados apontaram que,
Revisédo Integrativa da | quem mais pratica atividade fisica
Literatura de 15 artigos | sdo idosos entre 60 e 70 anos, com | Considerou-se queos idosos
O presente estudo teve como | selecionados mediante o0s | patologias associadas; a principal | percebem que,quanto mais
FERRARO; objetivo conhecer a | seguintes critérios de | atividade é a caminhada, numa | aderem a préatica de atividade
CANDIDO, percepcédo dos idosos acerca | inclusdo: abordar a tematica | rotina de realizagdo de trés vezes | fisica,melhor é sua qualidade
2017 da atividade fisica na terceira | proposta, estar entre os anos | semanais, tendo a saude como | de vida, considerando os
idade de 2011 e 2017, publicados | principal motivagdo para aderir a | aspectos fisiol6gicos e

psicossociais

Trata-se de um estudo
transversal de anélise
qualitativa em nivel | Quanto a Situacdo de Saude, os
exploratério descritivo, onde foi | idosos identificam os beneficios da
aplicado uma  entrevista | atividade fisica. Em relacdo a
semiestruturada a qual | Motivagdo para o Exercicio, os

de Bardin, propondo as | exercicios fisicos por profissional
seguintes categorias de | de salde ou individuos
andlise: Situagdo de Saude, | provenientes de seu contexto

Motivacdo para o Exercicio e
Percepgéo do exercicio como
tratamento.

social.

analisar como um grupo de | contemplou topicos referentes | mesmos mostraram-se motivados | Pode-se constatar que o0s
idosos praticantes de | apercepgéodosidososquanto | no que se refere aos efeitos | participantes da pesquisa,
Gomes junior, | exercicios fisicos | a relevancia da pratica de | positivos sobre a salde e a | compreendem os beneficios de
2015 compreendem 0s efeitos | atividade fisica regular na | sociabilizagdo. Na percepgdo do | um programa de atividade
proporcionados pela pratica | prevencdo & saude. Foi | exercicio como tratamento, a | fisica sobre sua saude fisica e
fisica. utilizada a andlise de contetido | maioria foi incentivada a praticar | mental.

Fonte: publicagdes selecionadas e analisadas pelo autor.
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6 ANALISE E INTERPRETACAO DOS DADOS

Araujo e sua equipe (2019) destacaram a importancia do bem-estar psicoldgico
na terceira idade para um envelhecimento saudavel, enfatizando que manter relacdes
afetivas na familia € fundamental para alcancar essa satisfacdo emocional. Além
disso, os autores destacam que definir envelhecimento saudavel requer a
consideracao de dois conceitos importantes. O primeiro é a capacidade intrinseca do
individuo, que se refere ao conjunto de habilidades fisicas e mentais que podem ser
utilizadas em qualquer momento. O segundo conceito esta ligado a capacidade
funcional da pessoa idosa, que reflete sua condicdo de saude e a liberdade para
realizar atividades motivadas por suas proprias escolhas.

De acordo com Camboim e colaboradores (2017), em seus relatos, as idosas
destacaram que a adocdo de praticas fisicas influenciou significativamente seu
cotidiano. Elas relataram que a prética regular de atividades fisicas reduziu dores
musculares e 0sseas, melhorando sua autonomia nas tarefas diarias e a confianca
em caminhar sem ajuda. Os autores observaram que os depoimentos das idosas
corroboram com a importancia de manter-se ativo, a fim de evitar a perda de
movimentos e a dependéncia de terceiros ou de equipamentos de auxilio.

Nesta situacdo, é importante ressaltar que a pratica frequente de atividade
fisica pode levar a uma reducdo de doencas associadas ao estilo de vida e uma
melhora geral na salde dos idosos. Além disso, essa pratica pode contribuir para um
estilo de vida mais ativo e promover uma convivéncia social mais saudavel com outras
pessoas (GOMES JUNIOR et al., 2015).
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CONSIDERACOES FINAIS

Ao longo desta monografia, exploramos a pratica de exercicios
fisicos/atividades fisicas regulares como um meio para melhorar a qualidade de vida
dos idosos. A populacao idosa esta em constante crescimento, e é essencial fornecer-
lhes as ferramentas necessérias para que desfrutem de uma vida plena e saudavel.

Nossa reviséo da literatura revelou uma ampla gama de beneficios associados
a pratica regular de exercicios fisicos na terceira idade. Os idosos que se envolvem
em atividades fisicas experimentam melhorias significativas em sua capacidade
cardiovascular, forca muscular, flexibilidade e equilibrio. Além disso, os exercicios
fisicos ajudam a prevenir e controlar doencas crénicas comuns, como diabetes,
hipertenséo e osteoporose.

Além dos beneficios fisicos, a pratica regular de exercicios também tem um
impacto positivo na saide mental e emocional dos idosos. A atividade fisica promove
a liberacao de endorfinas, neurotransmissores que sao responsaveis pela sensacéo
de bem-estar e reducdo do estresse. Através do engajamento em atividades fisicas,
os idosos podem experimentar uma melhoria na autoestima, autoconfianca e
qualidade do sono, bem como uma reducédo nos sintomas de ansiedade e depresséo.

No entanto, apesar dos beneficios comprovados da pratica de exercicios
fisicos, muitos idosos ainda enfrentam barreiras para se envolver em atividades fisicas
regulares. Questbes como falta de tempo, falta de acesso a instalacdes adequadas e
medo de lesBes sdo alguns dos obstaculos enfrentados pelos idosos. Portanto, €
crucial que sejam implementadas estratégias eficazes para incentivar e apoiar 0s
idosos na adocdo de um estilo de vida ativo.

Profissionais de saude, instituicbes governamentais e a sociedade como um
todo desempenham um papel fundamental na promocdo da pratica de exercicios
fisicos entre os idosos. A disseminacdo de informacgdes precisas sobre os beneficios
e a seguranca dos exercicios fisicos na terceira idade, a criacdo de programas de
atividades fisicas adaptadas as necessidades dos idosos e o fornecimento de suporte
continuo sdo medidas importantes a serem tomadas.

Para concluir, a pratica regular de exercicios fisicos/atividades fisicas € um
componente essencial para melhorar a qualidade de vida dos idosos. Os beneficios
fisicos, mentais e emocionais associados a atividade fisica sdo inegaveis e devem ser

reconhecidos e promovidos. Ao investir em programas de atividades fisicas adaptadas
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e fornecer o suporte necessario, podemos capacitar os idosos a envelhecerem de

forma saudavel, ativa e gratificante.
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