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Resumo

O processo de envelhecimento é inerente aos seres vivos e pode ser considerado como a redugéo da capacidade
motora e diminuigdo da funcionalidade que pode resultar em dificuldades para realizar as atividades da vida didria. A
prdtica regular de exercicios fisicos promove uma melhora fisiolégica, psicolégica e social. O presente estudo tem como
objetivo destacar a relevéancia do exercicio fisico para a saude dos idosos, por entendermos que o sedentarismo é uma
das causas que favorece o surgimento de vdrias doengas para esta populagdo. Trata-se de uma revisdo narrativa
embasada em artigos cientificos, livros e monografias desenvolvidos até o ano de 2022. Conclui-se que o exercicio
fisico é capaz de evitar o surgimento de vdrias doengas como a diabetes, presséo alta, atrofia muscular entre outras
patologias. Contudo, é importante uma equipe multidisciplinar de profissionais da satde, com a presenga de um
Profissional de Educacéo Fisica, para que essa populagdo tenha um envelhecimento ativo, saudavel e que possa ter
uma melhor qualidade de vida.

Palavras-chave: Exercicio Fisico. Idoso. Saude.

Abstract

The aging process is inherent to living beings and can be considered as a reduction in motor capacity and a decrease
in functionality that can result in difficulties in carrying out activities of daily living. The regular practice of physical
exercises promotes a physiological, psychological and social improvement. The present study aims to highlight the
relevance of physical exercise for the health of the elderly, as we understand that a sedentary lifestyle is one of the
causes that favors the emergence of various diseases for this population. This is a bibliographic review based on scientific
articles, books and monographs developed until the year 2022. It is concluded that physical exercise is able to prevent
the emergence of various diseases such as diabetes, high blood pressure, muscle atrophy among other pathologies.
However, it is important to have a multidisciplinary team of health professionals, with the presence of a Physical
Education Professional, so that this population has an active, healthy aging process and can have a better quality of
life.

Keywords: Physical Exercise. Elderly. Health.
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Introducéio

O processo de envelhecimento é inerente aos seres vivos e pode ser considerado como a
reducdo da capacidade de adaptacGo ao meio da funcionalidade que pode resultar em
dificuldades para realizar as atividades da vida didria. No Brasil, os idosos representam 10,6%
da populacéo total, chegando a 20 milhées de pessoas com mais de sessenta anos. E provavel
que até 2025 um quinto da populacéo brasileira seja idosa. Isso acarreta demandas para os
Sistemas de Saude e toda sociedade de modo geral, uma vez que, muitas sdo as alteracées
relacionadas ao envelhecimento, sejam elas fisicas, psicolégicas, psicomotoras, cognitivas e
dentre outros (DE JANEIRO, 2010).

O idoso pode apresentar diminuicéo da resisténcia fisica, fraqueza generalizada e risco
mais frequente de quedas, evidenciando a importéncia de uma assisténcia profissional com
exceléncia e politicas publicas voltadas a estes individuos (DE SOUZA, 2013).

Recomenda-se para essa populagdo a adogéo de hdabitos sauddveis como uma boa
alimentacdo e a realizacGo de exercicios fisicos que sé@o atividades realizadas com séries
padronizadas de movimentos causando aumento no consumo de oxigénio devido a solicitacéo
da musculatura durante o exercicio, resultando no consumo de energia acima dos padrées do
estado de repouso do corpo humano. SGo exemplos de exercicio fisico caminhar, andar de
bicicleta, correr e etc. A pratica de exercicios fisicos reduzem o risco de morte prematura por
doencas cardiovasculares, hipertenséo arterial além de fortalecer a musculatura promovendo o
bem-estar psicolégico (SANTOS et al., 2022).

O envelhecimento pode variar de individuo para individuo, sendo gradativo para uns e
mais rdpido para outros. Por se tratar de um processo gradativo e de diferentes impactos para
os individuos, as atividades fisicas quando relacionadas a vida idosa requerem uma atengéo
particular de acordo com a necessidade de cada um para que essa atinja em potencial seus
beneficios (CIVINSKI, 2011).

A categorizagdo funcional do idoso ndo depende apenas da idade, mas também de sexo,
estilo de vida, saude, fatores socioeconédmicos e influéncias constitucionais, estando provado,
assim, que ndo ha homogeneidade na populacéo idosa (CARDOSO, 2008).

A prdtica regular de exercicios fisicos promove uma melhora fisiolégica (controle da
glicose, melhor qualidade do sono, melhora da capacidade fisica relacionada & sadde);
psicolégica (relaxamento, reducéo dos niveis de ansiedade e estresse, melhora do estado de
espirito, melhoras cognitivas) e social (individuos mais seguros, melhora a integracéo social e
cultural, a integracdo com a comunidade, rede social e cultural ampliadas, 20 entre outros);
além da reducéo ou prevencdo de algumas doencas como osteoporose e os desvios de postura
(NASCIMENTO et al., 2022).

E nessa fase da vida que a pessoa pode vivenciar novas possibilidades de viver a vida, na
qual a prdtica esportiva, dancas, ginasticas dentre outras atividades, vai levar o idoso a se
relacionar socialmente com outros idosos. Os Idosos que se socializam com outras pessoas
regularmente, apresentam menos casos depressivos, principalmente quando realizada em grupo
de pessoas com idade ou patologias semelhantes, onde ocorre grande socializagGo e surgem
novos interesses e novas amizades (SCHER, 2008).

O exercicio fisico apresenta um efeito favoravel sobre o equilibrio e a marcha durante um
deslocamento por exemplo, consequentemente diminuindo o risco de quedas e fraturas,
proporcionando ao idoso, menor dependéncia no dia a dia, elevando de forma significativa sua
qgualidade de vida (MORAES, 2008).

Desta forma o objetivo deste estudo foi destacar a relevancia do exercicio fisico para a
saude dos idosos.

Material e Métodos

Tratar-se de uma revis@o narrativa embasada em artigos relacionados ao portal Capes,
como PubMed, Bireme, Scielo, Google Académico, entre outros, sendo esses nacionais e
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internacionais, que abordam a temdética e que foram de fundamental importéncia para a
compreens@o e construcdo do presente trabalho, possibilitando criar novas propostas de
compreens@o dos fendmenos e fatos das mais diferentes dreas do conhecimento cientifico
relacionados a medicina, fisiologia, fisioterapia e assim como também as politicas publicas de
saude para o idoso.

Adotou-se como critérios de incluséo artigos originais publicados em lingua portuguesa
ou inglesa de acesso gratuito até o ano de 2022. Foram excluidos estudos que envolviam
repeticoes de temas e artigos que ndo abordam os beneficios do exercicio fisico para a
populagéo idosa.

Fundamentacgéo Teérica

A atividade fisica regular melhora a forca, a massa muscular e a flexibilidade articular
refletindo de maneira positiva no dia a dia do idoso, e pode ser observado nas diferentes
necessidades que a vida idosa requer, como a prevencéo de quedas, que podem levar a graves
consequéncias, e por se tratar de atividades que fortalecerdo os idosos, o equilibrio também é
bastante beneficiado (TRIBESS, 2005).

As melhores opcoes para individuos que estd na terceira idade é a realizacgo de um
programa de atividade fisica que inclua tanto o treinamento aerébio como o de forca muscular
e que ainda incorpore exercicios especificos de flexibilidade e equilibrio. Vdrias outras
modalidades vém sendo propostos, entre elas a hidrogindstica, gindstica, musculacéo e a
caminhada, ficando a cargo do idoso escolher a que melhor se adapta (SANTOS et al., 2022).

A gindstica aerébica se destaca como primeira opcdo de modalidade de atividade fisica,
seguida da hidrogindstica, da caminhada e por Gltimo a musculagéo. A gindstica é preferivel por
se tratar de uma atividade que ird melhorar a flexibilidade, coordenacao, velocidade e forga,
pois, com a liberagdo de uma maior quantidade de horménios da hipéfise anterior, proporciona
ao idoso uma sensagdo de prazer e bem estar, sensagdes primordiais para o idoso, que se
qguestiona muitas vezes quanto sua validez (NOGUEIRA, 2012).

Outros beneficios importantes sGo adquiridos com a prética didria e regular como o
aumento do consumo de oxigénio, melhora do controle glicémico, melhora da queixa de dores,
aumento da taxa metabélica basal, decréscimo no transito gastrintestinal, melhora do perfil
lipidico, incremento da massa magra, melhora da sensibilidade a insulina (SANTOS et al., 2022).
Nessa fase hd uma diminuigdo da capacidade aerébica:

Esta diminuigcéo ocorre geralmente devido a atrofia seletiva das maiores e mais fortes fibras
tipo Il e possivelmente pela perda das unidades motoras tipo Il. As fibras tipo | atrofiam
com menor intensidade por serem mais solicitadas durante atividades normais, como
caminhar e manter a postura; a perda da massa muscular associada ao aumento da massa
de gordura decresce a quantidade do tecido muscular metabolicamente ativo, que
consome oxigénio durante a producéo de energia para o trabalho fisico (CAMPOS, 200).

E muito importante que o programa de atividade fisica para pessoas da terceira idade
seja planejado individualmente e com acompanhamento e supervisdo de um profissional
habilitado e qualificado na drea de Educagéo Fisica, pois é ele que ird direcionar através de
avaliacdes as modalidades e exercicios mais adequados para cada individuo (VIEIRA, 2014).
Estudos abordam a realizacdo de exercicios resistidos:

[...] os exercicios resistidos fazem parte de programas de condicionamento fisico, visando
a prevencdo e reabilitagéo de individuos idosos e portadores de diversas doengas, sendo
que a principal vantagem desse método é o adequado controle de todas as varidveis do
movimento, sendo estas: posicdo e postura, velocidade de execugéo, amplitude do
movimento, volume e intensidade, com seguranca cardiovascular e misculo esquelético
(CAMARA, 2007).
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Atualmente, destaca-se a importéncia dos exercicios envolvendo forga e flexibilidade, pela
melhora e manutencdo da capacidade funcional e autonomia do idoso. As modalidades
esportivas ou programas de exercicios podem contribuir para a qualidade de vida da populacéo
de idosos, tanto pela interacéo social que geram quanto pelas mudancas positivas nos aspectos
fisicos, principalmente relacionados ao ganho de forcar, resisténcia, agilidade e dentre outras,
resultam numa maior autonomia para desenvolver as atividades da vida didria (NOGUEIRA,
2012).

Durante o processo de envelhecimento é necessario aprender um estilo de vida novo com
algumas adaptacdes. Essa nova rotina deve possuir agdes que valorize o idoso ainda que néo
esteja disposto da mesma forma quando era mais jovem, mas cada idade proporciona
particularidades (VIEIRA, 2014).

O individuo que mantém seu entusiasmo pela vida consegue ter um controle sobre suas
emocoes além de ter um equilibrio entre o fisico e o psicolégico, valorizando a sua integragéo
social e sua saude. O exercicio fisico possui importante papel de integracéo social entre as mais
diversas faixas etdrias, pois a atividade fisica permite ao individuo uma socializagéo e
cooperagdo durante a pratica (SOUZA, 2013).

Cabe aos profissionais de sadde interessados em prevenir e minimizar os efeitos do
envelhecimento criar estratégias que possibilitem a participacéo dos idosos em grupos de
atividades e assim contribuir para a melhoria da qualidade de vida, independéncia, autonomia
e participacéo (SANTOS, 2010).

O envelhecimento da populacéo é considerado um fenémeno mundial, visto que a queda
da taxa de natalidade e o numero de idosos levaram a modificacées nos indices relacionados a
pirdmide etdria. No ano 2000, 30% das pessoas estava com idades entre 0 a 14 anos, enquanto
aos maiores de 65 anos estava 5% dos brasileiros. Ja a estimativa para o Brasil em 2025 é ser
o sexto do mundo em nUmero absoluto de idosos com um total de 33,8 milhées de individuos
(DE JANEIRO, 2010).

O processo de envelhecimento é a soma de vdrios fatores que envolvem os aspectos
biopsicossociais, acompanhado por alteragdes progressivas do sistema neuromuscular,
provocando reducdo de forca, massa muscular e consequentemente implicagdes para a sadde
dos idosos. De acordo com a Organizacdo Mundial da Saude denomina o envelhecimento como:
um processo fisioldgico individual, cumulativo e Irreversivel biologicamente, sendo considerado
ndo patolégico de deterioracéo de matéria (FARIAS, 2005).

Esta € uma fase natural e irreversivel onde hd uma prevaléncia de declinios mentais e
fisicos, que s@o algumas caracteristicas desta fase do ser humano. O idoso tem a necessidade
de receber cuidados especiais devido ao seu organismo estar mais vulnerdvel a doencas. Desta
forma, é importante acdées de incentivo a pratica de exercicio fisicos acompanhado de uma
alimentacédo saudavel. As politicas publicas tém um papel fundamental na vida destes individuos
(SANTOS et al., 2022).

Desta forma, o Profissional de Educacéo Fisica tem um papel fundamental na prestagéo
de servicos para esta populagéo e precisam estar preparados para atender as mais diversas
individualidades biolégicas. As limitacdes progressivas do envelhecimento ndo podem ser
encaradas como justificativa para a inatividade fisica, a prdatica regular de exercicios fisicos é
aspecto fundamental no processo de implantacdo de um programa especifico para a promogéo
da sadde de pessoas da terceira idade e na prevencdo de doencas relacionadas ao
envelhecimento (CIVINSKI, 2011).

Resultados e Discussées

Os resultados desta pesquisa de revisGo comprovam que os exercicios fisicos trazem
efeitos benéficos para os idosos. Constatou-se nos estudos abordados diversas melhorias em
aspectos funcionais, aumento de forca de preensdo palmar, obtencdo de forca nos membros
inferiores, melhora na mobilidade das articulagées, melhora da performance fisica, ganho de
massa muscular, manutencdo do equilibrio da marcha. Ja em relagdo a qualidade de vida foi
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encontrado evidencias como reducdo da incidéncia de quedas, melhora nos aspectos cognitivos
como aumento do raciocinio logico, melhorias na meméria e nas funcdées executivas do dia a
dia (CARDOSO, 2008).

O envelhecimento é um processo natural, dindmico, progressivo e irreversivel, que
acompanha o individuo desde o nascimento até a morte, sendo que algumas dessas alteracées
relacionadas com a idade se assemelham com as relacionadas @ inatividade fisica, pois a
primeira é um processo inerente ao envelhecimento jd a segunda é decorrente do estilo de vida,
uma vez que a manutencéo de uma atividade fisica, ao longo da adolescéncia e idade avancada,
pode prevenir ou retardar muitas das adversas consequéncias do processo de envelhecimento
(FIGLIOLINO, 2009).

Vdrios autores citados no texto realizaram estudo de casos onde observaram os efeitos
promovidos pelo exercicio fisico como os ganhos significativos de forca muscular, resisténcia,
densidade ésseq, flexibilidade, agilidade e equilibrio, contribuindo para independéncia funcional
e qualidade de vida dos idosos (MOSTARDA, 2009).

Um estudo realizou um programa progressivo de exercicio resistido com duragdo de
dezesseis semanas, realizado com intensidade de 75 a 90% de IRM, promoveu aumentos
significativos da densidade mineral éssea regional (triGngulo de ward) em homens idosos (64 a
75 anos). Os aumentos da massa foram acompanhados de incrementos também significativos
da forca maxima e da massa muscular (NASCIMENTO et al., 2022).

No documento intitulado como “Principios e varidveis metodolégicas do treinamento de
forca”, diz que o treinamento de forca ou musculacéo tem se tornado uma das mais populares
formas de exercicios utilizada para a obtencéo de vdrios aspectos de aptiddo fisica, com
resultados de eficiéncia significativa para a manutencéo da sadtde, retardar o envelhecimento e
reduzir os indices de doencas causadas pelo sedentarismo (VILA, 2013).

Alguns autores defendem que além destes beneficios, o exercicio resistido aumenta o
bem-estar, prazer de viver e a autoestima. Para tanto, a aplicacéo de exercicio fisico para esse
tipo de populacdo, é necessdario um profundo conhecimento das alteracdes fisiolégicas
associadas a idade e dos riscos deste tipo de atividade respeitando a individualidade biolégica
de cada pessoa (FARIAS,2005).

A forca e a poténcia se manifestam na maioria das atividades da vida didria, e os déficits
funcionais podem estar associados a diminuicéo e baixos niveis de atividade fisica. Os exercicios
com sobrecarga, por exemplo, podem compensar a reducéo de forcas dos idosos e proporcionar
ganhos funcionais. Outras modalidades como o treino resistido pode aumentar a forca mesmo
em curtos periodos devidos, supostamente, a adaptacées neurais (NASCIMENTO et al., 2022).

O déficit de forca pode ocasionar reducéo da velocidade da marcha, por exemplo, e
aumentar o risco de quedas. Desta forma, este estudo teve por objetivo propor a pratica dos
exercicios resistido como forma de melhorar a forca e a poténcia muscular do idoso e com isso
proporcionar melhor qualidade de vida, fazendo uma revisdo acerca dos processos fisiolégicos
que estdo relacionados com o envelhecimento (FARIAS,2005).

A relacdo entre exercicio fisico, satde, qualidade de vida e envelhecimento estd sendo
mais debatido e investigado cientificamente por grandes centros de pesquisa. Atualmente é
unanime entre os profissionais da drea da satde que uma vida mais ativa é um fator decisivo
no resultado do andamento do envelhecimento (BARRETO, 2005).

O envelhecimento provoca alteracées qualidades fisicas, psicolégicas e sociais do
individuo, que ocorrem de modo natural e gradativo, podendo se verificar em idade mais
precoce ou avancada e em maior ou menor grau, de acordo com as caracteristicas de cada
pessoa e principalmente com o modo de vida de cada um (FIGLIOLINO, 2009).

O exercicio didrio pode controlar e até evitar alguns sintomas de doengas, além de poder
resultar em beneficios psicolégicos, como a socializagdo com outros praticantes, assim evita-se
sintomas da depressdo e aumenta-se a autoestima. Zimerman (2009) cita os obijetivos e
beneficios da pratica de exercicios fisicos:

e Melhora as condi¢gdes musculares (forca e resisténcia) e articulares (mobilidade).
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e Melhora a flexibilidade.

e Previne e melhora as condigdes cardiorrespiratérias e a circulacéo periférica.

e Previne a obesidade.

e Previne a osteoporose.

e Melhora a postura, a coordenagdo motora e o equilibrio.

e Desenvolve a autoconfianga, a autoimagem e a socializagéo (quando os exercicios
s@o feitos em grupo).

e Mantém e promovem a independéncia.

O treinamento de forcar realizado nas academias pode produzir uma profunda melhora
das funcdes essenciais para a aptidéo fisica do idoso, ou seja, quanto mais ativa é uma pessoa
menos limitacdes fisicas ela tem, passando a realizar atividades que a muito ndo conseguia
realizar, podendo se tornar uma pessoa independente. Investir em praticas esportivas acaba se
tornando uma estratégia simples, econédmica e eficaz, tanto para diminuir os custos relacionados
a saude quanto para melhorar a qualidade de vida, especialmente em idosos (VILA, 2013).

A ligac@o entre corpo e mente é outra razéo para fazer o exercicio. O exercicio aumenta
o seu bem-estar emocional, aparéncia, prazer de viver e autoestima. A pessoa emocionalmente
estavel, com uma atitude positiva, é menos suscetivel a doencas fisicas, dores e deficiéncias do
sistema imunolégico, a ligacGo corpo-mente também se relaciona com a agudeza mental,
prontidéo e inteligéncia (TRIBESS, 2005).

Os beneficios associados @ sadde em decorréncia da pratica de atividade fisica ocorrem
mesmo ao serem iniciadas em uma fase tardia da vida, por sedentdrios ou por portadores de
doencas crénicas ou outras patologias. Ha grandes evidéncias de decadéncias relacionados ao
processo cognitivo envolvendo a capacidade de atengdo, meméria, velocidade de raciocinio, e
até mesmo interpretacéo e compreenséo do discurso (CARDOSO, 2008).

A Organizacéo Mundial de Saude recomenda a participacéo em atividades fisicas leves e
moderadas pode retardar os declinios funcionais. Assim, uma vida ativa melhora a sadde mental
e contribuem na geréncia de desordens como a depressGo e a deméncia. Existe evidéncia de
gue idosos fisicamente ativos apresentam menor prevaléncia de doencas mentais do que os néo-
ativos (BARRETO, 2005).

O envelhecimento é um fenédmeno fisiolégico do organismo marcado por um conjunto de
alteragdes orgdnicas, funcionais e psicolégicas. A senilidade é definida como um processo
patolégico e pode surgir com o envelhecimento, porém néao estd condicionado a ele (DE SOUZA,
2013).

A senilidade, em geral, atinge os idosos, mas néo s@o apenas eles que estGo propicios a
desenvolver pois também pode estar presente em jovens no qual resulta na perda de capacidade
de memorizacéo, déficit de atencéo, discursos incoerentes e outros. Com o tempo, o individuo
senil tem sua vida limitada ao leito, esta doenga também é conhecida como deméncia (MORAES,
2008).

O envelhecimento em conjunto com a pratica de atividade fisica ird contribuir com a
prevencédo da senilidade, pois o idoso fisiologicamente desenvolve melhoria no condicionamento
fisico e psiquico, porém, apesar de contribuir para uma forma de prevencéo, o exercicio também
pode ser utilizado com tratamento para o controle da senilidade, que quando acometida na vida
de pessoas idosas é uma doenca irreversivel, mas pode ser controlada com acompanhamento
adequado (ZAGO, 2010).

A atividade fisica é um dos meios mais baratos e sauddveis na qual pode melhorar a
nossa saude. Para o idoso a atividade fisica é essencial, pois junto com o envelhecimento
aparecem as perdas, principalmente fisicas e cognitivas. Por isso o idoso que pratica atividade
fisica tem ajuda para diminuir essas perdas (ZAGO, 2010).
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Consideracgdes Finais

O processo de envelhecimento é a soma de vérios fatores que envolvem aspectos
biopsicossociais, acompanhado por alteracbes progressivas do sistema neuromuscular,
provocando reducéo da forca, massa muscular e consequentemente implicacées para a satde
dos idosos.

De acordo com os estudos apresentados a pratica de exercicios fisicos para esta populacéo
aliado com uma alimentagdo saudavel contribui para a prevencéo de diversas doencas como
acidente vascular encefdlico, além de contribuir com a manutencéo da presséo arterial, ajuda
na qualidade do sono, entre outros beneficios. A adocGo de um estilo de vida ativo estd
relacionada a qualidade de vida independente e auténoma para idosos, indicando a eficiéncia
do exercicio para reduzir riscos de doencas cardiovasculares, cdncer, diabetes, osteoporose,
obesidade e disturbios mentais e outros.

O envelhecimento trata-se de uma fase, que apesar de nos deixar mais vulneréveis, néo
pode ser tratada como uma fase de inutilidade e de aparicdes de doencas, pois através deste
trabalho podemos analisar que a atividade fisica se faz extremamente importante e o idoso que
a pratica redescobre outras formas de vivenciar a fase idosa, contribuindo para que a ideia de
invalidade e inatividade seja dissipada, pois o idoso com as prdticas de atividade fisica tem
melhorias cognitivas contribuindo para a diminuicéo da dependéncia do idoso.

Os profissionais de saude, em especial os da drea da Educagéo Fisica, precisam
compreender que o exercicio fisico precisa estar presente em todas as fases da vida do ser
humano, principalmente na fase do envelhecimento onde hda uma perda gradativa das
qgualidades fisicas e de algumas funcées cognitivas. Assim, é importante que profissional de
educacéo fisica sempre esteja atualizado com os novos estudos cientificos para proporcionar
para esta populacdo um envelhecimento saudavel e ativo.
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