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RESUMO

Diversos fatores negativos afetam a qualidade de vida dos idosos, sendo importante ressaltar
que o numero de pessoas nessa faixa etdria tem aumentado significativamente. Esse
crescimento estd relacionado a uma maior expectativa de vida, provavelmente devido ao
melhor controle de doencas infecciosas e cronicas. Nesse contexto, considerando o aumento
da populacdo idosa e a necessidade de intensificar os cuidados voltados para essa demografia,
torna-se relevante o desenvolvimento dessa pesquisa, demonstrando assim, os beneficios dos
exercicios fisicos na saude dos idosos. Compreender esses beneficios pode estabelecer o
exercicio fisico como uma importante estratégia de promogao e prevencgao da saude. Assim, o
presente estudo tem como objetivo analisar os multiplos beneficios que a pratica de exercicios
fisicos oferece aos idosos, bem como identificar quais tipos de atividades proporcionam os
melhores resultados psicofisiolégicos. Para tanto, fora desenvolvida uma pesquisa
bibliografica, onde buscou-se na literatura especializada as informagdes necessarias para o
alcance de resultados satisfatorios. De modo geral, as informagdes obtidas demonstraram que
a atividade fisica regular ¢ fundamental para manter ¢ melhorar a saude geral dos idosos,
atuando positivamente em diversos aspectos, como mobilidade, for¢a muscular, equilibrio e
flexibilidade e, contribui significativamente para a saude mental, na preven¢ao e reducao de
sintomas de depressdo e ansiedade. Exercicios aerobicos, como caminhadas, natagdo e
ciclismo, sdao particularmente eficazes na melhoria da capacidade cardiovascular e
respiratoria, além de ajudarem na manutencdo de um peso sauddvel. Destaca-se também que
exercicios de resisténcia, como musculagdo, auxiliam na preservacdo da massa muscular e
densidade Ossea, fatores criticos para a prevencdo de osteoporose e fraturas. Assim, a
combinagdo de diferentes exercicios pode maximizar os beneficios para os idosos. A pratica
regular de atividades fisicas proporciona ainda oportunidades de interacdo social, combatendo
o isolamento e promovendo uma maior integragdo social, imprescindivel a saide mental e
emocional dos idosos. Portanto, ¢ fundamental que profissionais de saude incentivem a
pratica de exercicios fisicos adaptados as capacidades individuais dos idosos. Ao promover
um estilo de vida ativo, é possivel ndo apenas prolongar a vida, mas também melhorar a
qualidade de vida dessa populacao.
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1 INTRODUCAO

Com o passar dos anos, o organismo humano passa por um processo inevitavel
conhecido como envelhecimento bioldgico. Esse processo se manifesta por meio de diversos
sintomas, como a perda de massa muscular, que leva ao aumento da sarcopenia, a diminui¢ao
da elastina na pele e a redu¢do da for¢a corporal. O envelhecimento € tanto um processo
biolégico quanto psicoldgico, afetando cada pessoa de maneira Unica e alterando as
caracteristicas do organismo ao longo do ciclo de vida (VILLA-FORTE, 2022).

O envelhecimento ¢ caracterizado como um processo lento, universal e irreversivel.
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Com o tempo, ocorre uma perda continua de fungdes no organismo, manifestando-se através
de varias alteragdes biologicas e psicoldgicas. Entre as mudangas biologicas mais comuns
estdo a reducdo do equilibrio e da mobilidade, o que pode impactar significativamente a
qualidade de vida. Essas alteragdes nao sdo apenas fisicas, mas também envolvem mudancas
psicologicas, afetando a percepgdo e a concep¢do de cada individuo sobre o seu proprio
envelhecimento (ABCMED, 2021).

Além dos impactos fisicos, o envelhecimento também provoca alteragdes psicologicas
significativas, assim, como disposto por Matsudo, Matsudo ¢ Barros Neto (2001, s/p) ¢ entre
profissionais da saide que “[...] a atividade fisica ¢ um fator determinante no sucesso do
processo do envelhecimento”, pois, a medida que as pessoas envelhecem, elas podem
experimentar mudangas em sua saude mental, como a diminui¢do da memdria, da capacidade
cognitiva e a ocorréncia de distirbios emocionais. Esses fatores contribuem para um quadro
geral de fragilidade e dependéncia, aumentando a necessidade de cuidados especificos para
essa populacdo e, nesse contexto, as atividades fisicas mostram-se eficazes para auxiliar na
promogao da saude do idoso (RIBEIRO, 2015).

Portanto, ¢ essencial compreender o envelhecimento como um processo complexo e
multifacetado, que exige atengdo tanto aos aspectos bioldgicos quanto aos psicologicos. A
conscientizagdo sobre as mudancas que ocorrem durante o envelhecimento pode ajudar a
desenvolver estratégias mais eficazes para promover a saude e o bem-estar dos idosos,
garantindo uma melhor qualidade de vida ao longo dessa fase da vida (SCHNEIDER;
IRIGARAY, 2008).

Nesse sentido, dada a relevancia do assunto, o presente estudo deparou-se com o
seguinte problema de pesquisa: De que forma os exercicios fisicos podem auxiliar na
promocao da saude dos idosos? Visando obter resposta a questdo problema, fora elaborados
objetivos de pesquisa, os quais sdo fundamentais para delineamento do estudo e alcance de
bons resultados. Diante do exposto, buscou-se analisar os multiplos beneficios que a pratica
de exercicios fisicos oferece aos idosos, bem como identificar quais tipos de atividades
proporcionam os melhores resultados psicofisioldgicos.

2 MATERIAIS E METODOS

Este estudo ¢ uma revisdo sistematica, caracterizada pela identificacdo e andlise de
variaveis para examinar a relagdo entre elas (CADORE et al., 2015). A pesquisa foi conduzida
na base de dados MedLine, utilizando os seguintes termos em inglés: elderly, aging, exercise,
strength training, resistance training, power, balance, flexibility, e body composition,
traduzindo ao portugués, significam respectivamente: idosos, envelhecimento, exercicio,
treinamento de forga, treinamento de resisténcia, poténcia, equilibrio, flexibilidade, e
composi¢do corporal. Para a combinagdo dos termos, foram empregados os operadores
logicos “AND” e “OR”.

Os critérios de inclusdo considerados foram: a) estudos experimentais, pré-
experimentais e quase-experimentais que realizaram intervengdes com treinamento de
resisténcia; b) estudos que analisaram as respostas de forga, equilibrio, flexibilidade e
composi¢ao corporal decorrentes do exercicio de resisténcia; ¢) a populagdo-alvo composta
por individuos aparentemente saudaveis, de ambos os sexos, com idade igual ou superior a 60
anos; d) publicagdes entre 2001 e 2020; e, e) artigos publicados em inglés, espanhol e
portugués.

Estudos que combinaram exercicios de resisténcia com outras formas de exercicio,
artigos de meta-analise, revisdes sistematicas, revisdes de literatura, dissertacdes, teses e
resumos de anais foram excluidos.

A selegdo dos estudos ocorreu em trés etapas:

1. Leitura dos titulos;
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2. Leitura dos resumos dos artigos selecionados na primeira etapa;

3. Leitura integral dos artigos selecionados na segunda etapa, incluindo outros estudos
mencionados nas referéncias desses artigos que atendiam aos critérios de inclusdo,
independentemente do periddico de publicagao.

Dos estudos selecionados, foram analisados os seguintes aspectos: a) tipo de
intervengdo; b) numero de sujeitos; c¢) faixa etaria e sexo dos sujeitos; d) metodologia do
treinamento aplicada (nimero de séries, repeti¢des, intensidade da sobrecarga, velocidade de
execu¢ao, intervalo de recuperacao, frequéncia semanal e duracdo da intervengdo); e, e)
resultados obtidos.

Apos a busca inicial nas bases de dados, foram encontrados 250 artigos que continham
os termos de pesquisa especificados. Apos a aplicacao dos critérios de inclusdo e exclusio,
200 artigos foram excluidos, resultando em 50 artigos restantes. Desses, foram analisados
integralmente 11 artigos que atendiam aos critérios estabelecidos. Este estudo ¢ uma revisao
sistematica, caracterizada pela identificacdo e analise de variaveis para examinar a relagao
entre elas (CADORE et al., 2015). A pesquisa foi conduzida na base de dados MedLine,
utilizando os seguintes termos em inglés: elderly, aging, exercise, strength training, resistance
training, power, balance, flexibility, e body composition, traduzindo ao portugués, significam
respectivamente: idosos, envelhecimento, exercicio, treinamento de forga, treinamento de
resisténcia, poténcia, equilibrio, flexibilidade, e composicdo corporal. Para a combinacdo dos
termos, foram empregados os operadores logicos “AND” e “OR”. Os critérios de inclusao
considerados foram: a) estudos experimentais, pré-experimentais € quase-experimentais que
realizaram intervengdes com treinamento de resisténcia; b) estudos que analisaram as
respostas de forga, equilibrio, flexibilidade e composi¢ao corporal decorrentes do exercicio de
resisténcia; ¢) a populagdo-alvo composta por individuos aparentemente saudaveis, de ambos
os sexos, com idade igual ou superior a 60 anos; d) publicacdes entre 2001 e 2020; e, e)
artigos publicados em inglés, espanhol e portugués.

Estudos que combinaram exercicios de resisténcia com outras formas de exercicio,
artigos de meta-analise, revisdes sistematicas, revisoes de literatura, dissertacodes, teses e
resumos de anais foram excluidos. Dos estudos selecionados, foram analisados os seguintes
aspectos: a) tipo de intervencao; b) namero de sujeitos; ¢) faixa etaria e sexo dos sujeitos; d)
metodologia do treinamento aplicada (nimero de séries, repetigdes, intensidade da
sobrecarga, velocidade de execugdo, intervalo de recuperagao, frequéncia semanal e duragao
da intervencao); e, e) resultados obtidos.

Tabela 1 — Sele¢ao dos Artigos

Numero de Artigos Excluidos Motivo de Exclusao
200 1. Nao relacionados ao tema de estudo.
naram exercicios de resisténcia com outras formas de
20 exercicio.
4 Artigos de meta-analises.
4 Revisdes sistematicas.
3 . Revisdes de literatura.
3 35. Dissertagoes.
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Numero de Artigos Excluidos Motivo de Exclusiao
1 36. Teses.
2 37-39. Resumos de anais de conferéncias.

Fonte: Autor (2024)

A atividade fisica regular ¢ uma ferramenta essencial tanto para programas de
promo¢do da saude, prevenindo diversas alteragdes biologicas relacionadas ao
envelhecimento, quanto para o tratamento de patologias comuns nessa faixa etaria. O
exercicio fisico contribui significativamente para a manutengdo da mobilidade, forca
muscular, equilibrio e flexibilidade dos idosos, além de melhorar a satde mental e reduzir
sintomas de depressdo e ansiedade. Por isso, a inclusdo de programas de exercicios fisicos
adaptados ¢ fundamental para promover um envelhecimento saudével e ativo.

3 RESULTADOS E DISCUSSAO
Dentre os principais efeitos da atividade fisica regular no envelhecimento, destacam-se
os seguintes beneficios: Efeitos morfologicos:

Controle e/ou diminui¢ao da gordura corporal;

- Manuten¢ao ou incremento de massa muscular;

- Fortalecimento do tecido conetivo;

- Melhora da flexibilidade; Efeitos metabolicos;

- Aumento da eficiéncia do metabolismo;

- Aumento do volume de sangue circulante, da ventilagdo pulmonar e da poténcia aerdbia;

- Diminuigado da frequéncia cardiaca de repouso e em trabalho submdaximo; - Diminui¢ao da
pressdo arterial;

- Melhora nos niveis de HDL e diminui¢do nos niveis de triglicerideos, colesterol total e
LDL;

- Diminui¢ao do risco de doenca cardiovascular, acidente vascular cerebral tromboembolico,
hipertensdo, diabetes tipo 2, osteoporose, obesidade, ciancer de colon e cancer de utero;
Efeitos cognitivos e psicossociais;

- Melhora do autoconceito, autoestima, imagem corporal, estado de humor, tensao muscular
e insonia;

- Prevencdo do retardo do declinio das fungdes cognitivas; - Diminui¢ao do risco de
depressao;

- Diminuigao do estresse, ansiedade, depressao e consumo de medicamentos;

Aumento da socializagdo; outros efeitos;

- Aumento da forga e poténcia muscular;

- Reducao dos riscos de quedas e lesdes por queda;

- Melhoria no tempo de reagdo, sinergia motora das reagdes posturais, velocidade de andar,
mobilidade e flexibilidade; - Aumento da independéncia e autonomia;

- Melhora na qualidade de vida; O risco de desenvolver doenga cronica aumenta com a idade
avancgada, principalmente em fun¢do da inatividade fisica, caracteristica altamente prevalente
entre a populagdo idosa (OKUMA, 2012, p. 243).

Em qualquer caso, tanto as doengas cronicas como as suas condi¢des incapacitantes
ndo sdo consequéncias inevitdveis do envelhecimento. O exercicio regular pode alterar
significativamente os riscos de doengas e aumentar a esperanga média de vida, através da sua
influéncia na reducao das alteragdes no organismo relacionadas com a idade e dos seus efeitos
relacionados na saide e no bem-estar, através da preservacdo da capacidade de trabalho
(CARVALHO et al, 2015).

Uma das intervengdes que tem demonstrado grande eficacia na melhoria da aptiddo
fisica e independéncia em idosos ¢ o Exercicio Contra-Resisténcia (ECR), também conhecido
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como treinamento de for¢a (TF). Definido como um tipo de exercicio onde o movimento €
realizado contra forgas opostas, geralmente fornecido por algum tipo de equipamento, o ECR
¢ um tipo de pratica que, de fato, pode reduzir ou reverter a perda muscular e massa ossea.
Portanto, se apenas um método for escolhido para melhorar a capacidade de trabalho dos
idosos, o TCR tende a ser a melhor op¢do em comparagdo ao exercicio aerdbio, dada a
estreita relagdo que as atividades diarias t€ém na melhoria das habilidades neste tipo de
atividade fisica (OLIVEIRA et al, 2015).

O equilibrio postural ¢ também um fator a considerar, uma vez que podem ocorrer
alteracdes relacionadas com a idade que provocam a deterioracdo dos sistemas sensorio-
motores, podendo afetar, nomeadamente, a postura e a velocidade de marcha, alterando o
nivel de movimento dentro e fora de casa. Doencas cardiovasculares: sdo uma das principais
causas de morte, devido a fatores de risco como arteriosclerose, obesidade, tabagismo,
hipertensdo, entre outros. Estd comprovado que a sua prevencdo ¢ possivel através da
atividade fisica regular. Osteoporose: refere-se ao processo de perda de densidade mineral
Ossea e estd relacionado a idade, pois geralmente surge aos 40 anos e continua ao longo da
vida (OKUMA, 2012).

As atividades fisicas serdo de extrema importancia para os idosos, produzindo maior
independéncia; pequenas mudancas ja podem mudar a vida das pessoas sedentarias. O
exercicio regular a medida que vocé envelhece pode mudar seu humor e ajudar nas atividades
diarias e nas relagdes interpessoais. Uma das mais contrarias a essa pratica ¢ a mudanga de
habitos, mas ndo ¢ necessario fazer algum jogo, trabalho ou hobby exaustivo, mas deve ser
divertido e trazer beneficios ao jogador. Para comecar a praticar exercicios, o idoso precisa de
supervisdo, onde um professor de educacdo fisica deve avaliar sua condicdo fisica e seus
objetivos para determinar o melhor tipo de atividade, que € um esporte ou atividade que um
idoso pode praticar (JECKEL NETO; CRUZ, 2020). Os trabalhos mais comuns sao:

. Caminhada E um exercicio completo, pode ser executado em uma praga, um parque, na
area livre do condominio, os principais beneficios sdo: fortalecer os ossos, melhora a
circulacao sanguinea, regula a pressao arterial, reduz os indices de colesterol e glicemia.

- Atividades aquaticas S3o os exercicios fisicos realizados na 4gua, natacdo e hidroginastica,
favorecem o fortalecimento muscular e melhora as fungdes cardiovasculares e respiratorias,
como ¢ realizado na dgua possui baixo impacto, sendo os mais adequados para idoso que
sofrem de sobrepeso.

. Danga E uma atividade muito prazerosa, possibilita 0o movimento de varios grupos
musculares, auxiliam na coordenagdo motora, equilibrio e agilidade, estimula o convivio
social.

+ Alongamento O alongamento deve estar sempre presente, ele possibilita maior
flexibilidade, auxiliando na capacidade funcional dos mesmos, as aulas de pilates sdo as mais
adeptas deste publico, pois, trabalha todo o corpo fortalecendo a musculatura.

« Musculagdo A musculagdo aumenta a for¢a muscular e o desempenho fisico, contribuindo
para alivio de dores como artrite. Os treinos devem ser bem elaborados respeitando os limites
da cada pessoa (OKUMA, 2012, p. 40).

Todas as atividades fisicas t€ém suas vantagens, € preciso identificar as necessidades de
uma pessoa e adapta-las as suas preferéncias pessoais, pois ndo adianta fazer algo que ela nao
gosta, que ndo pode acontecer ¢ ndo se movimenta. Para iniciar as atividades fisicas ¢
necessario consultar um profissional de satude para fazer um check-up (OKUMA, 2012).

Dentre os iniimeros beneficios decorrentes da pratica de exercicio fisico, um dos
principais é proteger a capacidade para o trabalho e que por capacidade para o trabalho
entende-se como capacidade para realizar tarefas diarias, como: tomar banho, vestir-se,
levantar e sentar, caminhar uma curta distancia; cozinhar, limpar, fazer compras, jardinagem
(CAMARANO, 2011).
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Um estilo de vida sedentario pode ser o principal motivo pelo qual os idosos ndo
conseguem realizar as atividades didrias, porém, segundo suas pesquisas, com um programa
regular de exercicios, os idosos podem atingir um nivel de altera¢des superior & média, como
alteragdes no desempenho do movimento, aumento da velocidade de execucao de
determinadas tarefas e até mesmo adogao de medidas de seguranca ao realizar as tarefas mais
dificeis (SILVA et al, 2016).

A pratica de atividade fisica estd relacionada a beneficios especificos como a
independéncia fisica, que ¢ importante para que os idosos possam realizar suas atividades
diarias sem precisar da ajuda de outras pessoas e isso significa beneficios independentes e
psicoldgicos, como autoconfianca. Os motivos que levam os idosos a permanecerem no
programa de AF s3o: melhorar a condigdo (75%); melhoria do bem-estar (74,2%); manter-se
saudavel (70,8%); sentir-se feliz (66,7%); sdo fortes e recebem incentivo do professor
(62,5%); bem-estar ambiental (60%); sinto-me realizado e recebo aten¢do do professor
(57,5%) (CAMARANO, 2011).

E importante destacar também que com o envelhecimento a autoestima pode diminuir,
seja pela condigdo fisica, por fatores sociais, entre outros, o que torna mais importante a
pratica de atividade fisica. Autoconfianca ¢ entendida como sentir, valorizar e considerar o
que a pessoa sente. A autoconfianca estd relacionada aos fatores de avaliagdo que o curso
descreve detalhadamente, com base em suas habilidades e desempenho (SILVA et al, 2016).

Portanto, vale destacar que a pratica de exercicio fisico ¢ um grande incentivo para os
idosos, pois ao longo do tempo, seus beneficios reduzem as alteragcdes naturais do
envelhecimento, e fazem com que eles se sintam ativos consigo mesmos € com 0s outros, a
seguir, desde a terceira idade. Aqueles com limitacdes muitas vezes sentem-se deprimidos e
sozinhos devido a sua falta de independéncia funciona (JECKEL NETO; CRUZ, 2020).

4 CONCLUSAO

Conforme fora possivel verificar com desenvolvimento da pesquisa, a atividade fisica
¢ benéfica em todas as idades, proporcionando uma melhora significativa na qualidade de
vida, tornando a pessoa mais ativa e determinada. A pratica regular de atividades fisicas ¢
crucial para a saude, pois traz beneficios tanto fisicos quanto mentais. Durante a velhice, o
exercicio torna-se ainda mais necessario, ja que muitas pessoas desaceleram seu ritmo de
vida, aposentam-se, tornam-se sedentarias e, consequentemente, encurtam seu ciclo de vida.

Nesse contexto, pode-se concluir que o exercicio fisico pode proporcionar um
envelhecimento saudéavel, com alta qualidade de vida. A pratica regular de atividades fisicas
permite que os idosos mantenham diligéncia na realizacdo de tarefas diarias e impacta
positivamente sua saude fisica e mental. Esses beneficios resultam em uma melhor qualidade
de vida para os idosos, auxiliando-os a viver de forma mais plena e saudavel.
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