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RESUMO
A populacdo idosa tem crescido muito nos Ultimos anos, havendo a necessidade de criar
estratégias de abordagem e metodologias de tratamento para reduzir os impactos implicitos dos
60 anos a mais. A reducdo expressiva das praticas de atividade fisica cotidianas, que se tornaram
dificeis com a terceira idade, geram o enrijecimento articular, o sedentarismo, as doencas
musculoesqueléticas, os acometimentos cardiorrespiratérios, além de diminuicdo da
flexibilidade e perda de forca muscular. Assim, com a comprovacdo de que atividades fisicas
sdo essenciais para retardar ou até mesmo evitar esse declinio fisioldgicas, surge entdo a
vertente do alongamento que, na busca de ressaltar sua importancia ao publico envelhecido, é
necessario reunir os achados literarios que comprovam sua importancia. O objetivo do presente
trabalho foi um levantamento da literatura, com aspecto da promocdo da qualidade de vida,
correlacionada ao favorecimento as realizacfes de atividades de vida diarias, de idosos, e a
aplicabilidade do alongamento. O método descritivo por meio de uma pesquisa sistematica nas
bases de dados SciELO e PubMed. Essa acao foi realizada pelo uso dos seguintes descritores
em ciéncia da saude: “Atividades Cotidianas”, “Envelhecimento”, “Flexibilidade”,
“Funcionalidade”, “Saude do Idoso”. Foram incluidos artigos em portugués e inglés, producéo
textual que apresentasse a populagdo alvo, a importancia de promover atividades fisicas que
gerem qualidade de vida a terceira idade, o uso de alongamentos como método de intervencao
e promocdo de salde, poderiam variar entre ensaios clinicos, estudos de caso e relatos de
experiéncia, tinham que ser publicados na integra. Como excluséo, artigos que incluiam idosos
com patologias neurais que impedissem a prética ativa do alongamento e com adversidades
musculoesqueléticas incapacitantes. Dos 250 artigos encontrados, 10 foram analisados e desses
apenas 6 foram incluidos nessa revisdo. Com base na andlise foi possivel concluir que o
alongamento em idosos é indicado para promover qualidade de vida, retardar o processo
degenerativo natural do envelhecimento, além de promover o bem-estar ao publico destacado.

Palavras-chave: Atividades Cotidianas; Envelhecimento; Flexibilidade; Funcionalidade;
Saude do ldoso.

1 INTRODUCAO

O expressivo aumento da populacédo idosa no mundo tem sido evidenciado em diversos
estudos, de maneira a salientar que a tendéncia futura é a prevaléncia desse publico frente as
demais faixas etarias (DUARTE, 2007). Este senério € de extrema importancia para validar e

compreender o valor da populacdo idosa, compreendida nos aspectos legais e foco de varios

DOI: 10.51161/conbrasid2023/36195



Revista Multidisciplinar em Satude ISSN: 2675-8008 V.5,N?21, 2024

programas voltados a conduzir um processo rumo a terceira idade de modo saudavel, com
prevencdo das morbidades e promogéo de qualidade de vida (WHO, 2015).

E notdrio que essa populagdo, com o passar dos anos, passa a desenvolver modificacdes
musculares, promovida pela infiltracdo de gordura e colageno, alteracdes de equilibrio,
desenvolvimento de patologia, levando a diminuicdo expressiva da realizacdo de suas
atividades de vida diaria (AVDs), criando dependéncia de outras pessoas para cumprimento
delas (BRACH et al., 2004). Para tanto, as degeneracOes provenientes e naturais do
envelhecimento sdo, por vezes, amplificadas em uma realidade em que o individuo ndo
apresente a pratica de exercicios regulares (CHAN et al., 2001).

Diante disso, a promocdo de métodos de tratamento frente as modificacdes e
acometimentos inerentes a idade, tem destacado a aplicabilidade, ndo s6 de exercicios de
fortalecimento, mas a associacdo desses com os de flexibilidade, de equilibrio e de resisténcia,
além de unir tais praticas com a socializacéo e interacdes em grupo (RODACKI et al., 2008).
Logo, a pratica da atividade fisica ja foi salientada como responsavel por melhorar aspectos
musculoesqueléticos de idosos, bem como promover aptiddo cardiorrespiratoria, controle do
equilibrio, trabalho da cognicdo e prevencéo de doencas, dentre outras caracteristicas somaticas
e mofofisiologicas (DALLA; DUARTE; REBELATTO, 2016).

Conforme Thacker; Gilchrist; Stroup; Kimsey (2004), tém-se um consenso entre
diversos profissionais sobre a pratica de alongar-se para a manutencdo da satde das pessoas de
terceira idade.

Nessa perspectiva, trabalho tem por objetivo reunir diferentes achados na literatura, que
enunciem o aspecto da promocdo da qualidade de vida, correlacionada ao favorecimento as

realizaces de AVDs, de idosos, em uma realidade apés a aplicabilidade do alongamento.

2 MATERIAIS E METODOS

O presente estudo caracteriza-se como uma revisdo sistematica da literatura, que foi
realizada com uma busca independente, no periodo de 26 de marco a 22 de abril de 2024,
abrangendo publicacGes nas bases de dados SciELO e PubMed. Essa acédo foi realizada pelo
uso dos seguintes descritores em ciéncia da satde “Atividades Cotidianas”, “Envelhecimento”,
“Flexibilidade”, “Funcionalidade”, “Saude do Idoso”. Foram realizadas restri¢coes de idioma,
sendo incluidos artigos em portugués e em inglés.

Os estudos foram selecionados como relevantes, a partir da leitura dos titulos e resumos

para analise inicial. Seguidamente os textos tidos como coerentes ao objetivo do presente
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trabalho foram submetidos a uma avaliagdo minuciosa, com a leitura completa do artigo em
destaque, sendo elegiveis para comporem a producdo textual os que apresentassem a populacéo
alvo, que sdo idosos, a importancia de promover atividades fisicas que gerem qualidade de vida
a terceira idade, o uso de alongamentos como método de intervencdo e promocéao de salde,
poderiam variar entre ensaios clinicos, estudos de caso e relatos de experiéncia, tinham que ser
publicados na integra. Como exclusdo, considerou-se artigos que incluiam idosos com
patologias neurais que impedissem a pratica ativa do alongamento, bem como estudos que
incorporassem patologias musculoesqueléticas incapacitantes. Somente estudos que
adentrassem aos aspectos de inclusdo tiveram a extracdo de seus dados realizada, as
caracteristicas desses foram apresentadas em forma de tabelas e com anéalise descritiva dos

resultados e suas correlagcBes com a temética vigente.

3 RESULTADOS E DISCUSSAO

A identificacdo com busca somente pelos descritores apresentou 250 artigos, desses 62
estudos foram excluidos por comporem-se como duplicatas, 143 foram excluidos apos anélise
de titulos e 35 foram excluidos pela analise dos resumos. Diante disso, do total apenas 10 foram
analisados detalhadamente, desses, trés foram excluidos por adentrarem aos critérios de
exclusdo e outro um foi retirado por ndo comporem todos os critérios de inclusdo. Portanto,
apenas seis estudos foram compostos como relevantes a esse trabalho.

Anacleto; Aquino; Rebustini (2017), verificaram o quanto o alongamento favoreceu a
melhoria do bem-estar de idosos, verificado com um grupo da terceira idade, com movimentos
ativos, o qual foi submetido a trés meses de aulas, que foram constituidas de exercicios de
alongamento, com duracéo de cerca de uma hora, com periodicidade de duas vezes por semana
em dias alternados, com exercicios de duracdo de 30 segundos, com intervalos de 10 segundos
entre as execucdes, sendo repetidos trés vezes. O resultado demonstrou que o alongamento, se
associa a flexibilidade e ao ganho da amplitude articular e muscular, sendo também importante
ao equilibrio, o que demonstrou o auxilio desse tipo de atividade para a seguranca e
evitabilidade de quedas do publico analisado, bem como maior satisfacdo com a capacidade de
trabalho e menor busca de tratamento médico.

Lustosa et al. (2011), destacou em seu estudo, 12 idosas da comunidade divididas em
dois grupos: AE - exercicios com carga e alongamentos prévios em todas as sessdes e E -
mesmos exercicios do grupo acima, sem a realizacao de alongamentos previos, realizou durante

10 semanas e os resultados apontaram em suas analises que o alongamento ndo teve
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interferéncia no ganho de forca e comprovou que eles sdo essenciais para reduzir os quadros de
a diminuigdo da sensibilidade estatica e dindmica, ndo comprometendo a funcionalidade da
composicgdo corporal do publico investigado, além do fato de alongar impede o declinio dos
Orgaos Tendinosos de Golgi e outros receptores que s30 necessarios ao repasse informacional
nervoso, melhorando os aspectos cognitivos. O estudo de Souza; Kirchner; Rodacki (2015), foi
utilizado com um grupo de 12 idosas, submetidas a caminhadas subindo e descendo uma rampa
de 10% de inclinacdo, sendo realizada uma Unica sessao experimental, pré e pos a realizacdo
de alongamento estatico dos flexores do quadril. O resultado revelou que 0s exercicios
promoveram aumento da velocidade da marcha, com maior controle dessa, o0 que favorece a
reducdo de acidentes em terrenos planos, além de ampliar a elasticidade muscular no
movimento de impulsionamento e subida da rampa, promovendo facilitacdo de deslocamento
das idosas em terrenos inclinados.

Yamada et al. (2021), realizaram o comparativo da aplicabilidade do alongamento por
méaquina e do auto alongamento por idosos. Foram submetidos um publico de 12 idosos ao
alongamento em dorsiflexdo de tornozelo sentado, comprovando que ambos apresentaram um
beneficio préximo, de modo que o alongamento ativo possibilitou ao paciente maior aumento
de forca muscular na flexdo plantar, quando comparado ao outro, permitindo maior estabilidade
articular de apoio e aumento da amplitude do movimento de dorsiflex&o.

Segundo Cristopoliski et al. (2009), com estudo de uma amostra de vinte idosas
saudaveis divididas em dois grupos. O experimental foi submetido a 12 sessfes de exercicios
de alongamento durante quatro semanas, enguanto o grupo controle ndo praticou atividades
fisicas. Verificou-se que o grupo submetido ao exercicio, ndo sO0 elevou a ativacdo da
musculatura, como também na marcha aumentou o comprimento do passo, imprimindo maior
velocidade e apresentou reducdo do tempo de duplo apoio apds o treinamento, também
compuseram maiores inclinagdes pélvicas e rotacdo de tronco.

Zhou; Lin; Chen; Chien (2019), apresentaram uma investigacao sobre efeitos imediatos
e sustentados de alongamentos estaticos e dinamicos. Contou com uma amostra de dezesseis
participantes idosos que foram aleatoriamente designados para realizar os exercicios, antes do
teste e apds 60 minutos da pratica da atividade. O estudo também contou com analise da flexdo
e extensdo de quadril, onde conseguiu-se observar de efeitos que as amplitudes de movimento
articulares (ADMSs) foram maiores ap0s 0 alongamento, favorecendo nédo so a flexibilidade na
terceira idade, que possui tendéncia a ser comprometida, como também agregou no
melhoramento e na sustentacdo de apoio e marcha desse publico, promovendo a ele

melhoramento da salde e bem-estar.
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4 CONCLUSAO

Diante dos achados dessa revisdo sistematica da literatura, conclui-se que a realizacao
do alongamento pelos idosos proporciona qualidade de vida, sendo importante para garantir
efetividade da marcha, além de importantes valéncias fisicas como equilibrio, amplitude de
movimento, reducdo da inatividade muscular, combate ao imobilismo, enrijecimento corporeo,
a ativacao de receptores neuromusculares e a manutencdo do sistema musculoesquelético, além
dos aspectos cognitivos desenvolvidos no processo da pratica, em especial de forma coletiva.
Como conseguinte, esses componentes sdo importantes para a terceira idade realizar de forma
independente suas atividades diarias, com o uso de movimentos funcionais e dindamicos. Vale
ressaltar a importancia de promover alongamentos, também como estratégia de evitar o
acometimento de degeneracdes intensas e naturais do envelhecimento. Para tanto, essa pesquisa

chegou a confirmar a eficacia do alongamento na promocao de bem-estar da populacdo 60+.
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