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RESUMO

O objetivo deste artigo foi, a partir da revisdo integrativa, analisar os efeitos da atividade fisica e
sua importancia, além de estudar e compreender a relacdo e a conciliacdo entre pessoas da
terceira idade e atividade fisica. Com base nos recentes dados do IBGE (Instituto Brasileiro de
Geografia e Estatistica) nota-se um envelhecimento populacional significativo tanto em escala
mundial quanto nacional, portanto 2 medida que cresceu a idade da populacdo também cresceu a
producdo cientifica a respeito do tema, tendo em vista que hd uma preocupacdo da comunidade
cientifica em investigar os fatores que podem melhorar ou assegurar uma qualidade de vida para
pessoas idosas, ressaltando a atencdo que se deve ter com a saide dos idosos em primeira
instancia. Com isso, por meio da pratica da atividade fisica, os idosos ativos podem usufruir dos
seus indmeros beneficios principalmente a respeito da manutengdo, tratamento ou prevencdo de
doengas que acometem o bem-estar do individuo. Foram pesquisados e analisados de maneira
minuciosa artigos no acervo do portal cientifico sciELO sendo incluidos aqueles que
apresentaram um embasamento tedrico que correlacione idoso e atividade fisica e aqueles que
apresentassem um respaldo preciso acerca da temdtica baseado em investigacdo, andlise,
pesquisa, etc. Aprofundando-se nessa temadtica percebeu-se a significincia de se praticar
atividade fisica seja ela: danca, exercicio, hidroginastica, entre outras. E principalmente a sua
pratica na terceira idade, visto que pessoas com essa faixa etdria necessitam de uma atengao
basica maior no que se diz respeito a satude, visto que idosos sdo mais fragilizados e estdo mais
suscetiveis as patologias.
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INTRODUCAO

Paula et al. (1998) destacam que o processo de envelhecimento no individuo
saudavel estd relacionado com intimeras altera¢des psicoldgicas e fisicas que interferem
na drea motora, concorrendo para a inatividade e contribuindo para o aparecimento e
agravamento de determinadas doencas, além de influenciar negativamente a realizacao
das atividades de vida didria. Portanto, a pratica de atividade fisica é fundamental para o
idoso, ndo s6 na preven¢dao de doencas como na reabilitacdo de suas habilidades
motoras, promovendo um estilo de vida sauddvel que € fator preponderante para a
melhoria da qualidade de vida.

O envelhecimento populacional do mundo € significativo, sendo necessdria cada
vez mais a busca por meios de manter e/ou melhorar a saide e a disposi¢do de pessoas
idosas. Assim, a pratica de atividade fisica vem sendo parte do cotidiano dessas pessoas,
sendo possivel pontuar os seus inimeros beneficios.

No referido trabalho serd abordada a importancia da atividade fisica na terceira
idade, descrevendo todos os beneficios e problemas que podem surgir na falta destes.
Além de observar quais atividades fisicas poderiam trazer o melhor desenvolvimento
util e sauddvel para o idoso, como também problemas que possam surgir ao praticar
determinadas atividades de forma excessiva e incorreta, trazendo com 1Sso a
importancia de um acompanhamento profissional.

Ainda em questdo, os grandes males que podem surgir com a obesidade
principalmente para determinadas pessoas que ja nao possuem 100% da capacidade
respiratoria ou ainda sobrevém problemas cardiacos, ou seja, os idosos. De modo que a
atividade fisica é o unico meio saudavel e natural para reduzir o indice elevadissimo de
obesidade tanto nos idoso como nos jovens do Brasil.

A importancia de saber o biétipo como também os costumes do dia a dia do idoso
antes que o mesmo comece a realizar exercicios fisicos, ou seja, os alimentos que
costumava ingerir, instruindo-o a uma reeducac¢do alimentar se necessdrio, saber se 0
1doso sofre de problemas respiratérios ou mesmo cardiacos, at€é mesmo se ou consome
bebidas alcodlicas. Fatores importantes para uma boa resposta do organismo ao se
praticar atividades fisicas, e assim adquirir um envelhecimento mais lento e bem mais
sauddvel.

Observa-se como andlise a decorréncia dos beneficios da atividade fisica na vida
de idosos, sendo assim, o estudo da temdtica é de grande relevancia na area da saude,

principalmente a geriatria que estd em constante contato com o idoso e também outras



areas que lidam com a satde do idoso, bem como a gerontologia que estuda o processo
de envelhecimento. Portanto, esse trabalho tem por objetivo analisar como a atividade
fisica pode auxiliar no melhoramento de vida de pessoas idosas e constatar sua
importancia com base em revisdes literarias de trabalhos cientificos que abordam a
temdtica coletados no portal cientifico sciELO, além de promover a iniciativa dos

idosos no campo da atividade fisica.

METODOLOGIA

A fim de obter subsidios para a revisdo literdria de artigos e finalmente elaboracdo
deste trabalho, foi feita uma pesquisa no portal sciELO com os seguintes termos de busca:
idoso e atividade fisica obtendo 335 resultados, porém foram selecionados apenas 12
artigos para revisdo que atendiam a demanda da temdtica e correlacionavam diretamente
atividade fisica com idoso, os quais serdo analisados e discutidos. Foram encontrados
artigos em periddicos como: Revista Brasileira de Geriatria e Gerontologia (Cinquenta e
quatro artigos), Cadernos de Saude Publica (Vinte e Cinco artigos), Revista de Saude
Publica (Dezessete artigos), Revista Brasileira de Cineantropometria & Desempenho
Humano (Dezesseis artigos), Ciéncia & Sauide Coletiva (Quinze artigos), Revista
Brasileira de Medicina do Esporte (Quatorze artigos), Brazilian Journal of Physical
Therapy (Doze artigos), Fisioterapia em Movimento (Onze artigos), Fisioterapia e
Pesquisa (Oito artigos), Motriz: Revista de Educacdo Fisica (Sete artigos), Revista
Brasileira de Epidemiologia (Sete artigos), Acta Paulista de Enfermagem (Seis artigos),
Einstein (Sdo Paulo) (Cinco artigos), Revista Latino-Americana de Enfermagem (Quatro
artigos), Revista da Associacdo Médica Brasileira (Quatro artigos), Texto & Contexto —
Enfermagem (Quatro artigos), Jornal Brasileiro de Psiquiatria (Trés artigos), Revista
Brasileira de Enfermagem (Trés artigos), Revista Brasileira de Ortopedia (Trés artigos),
Revista Brasileira de Psiquiatria (Trés artigos), Revista da Educagdo Fisica / UEM (Trés
artigos), Revista da Escola de Enfermagem da USP (Trés artigos), Cadernos Satde
Coletiva (Dois artigos), Dementia & Neuropsychologia (Dois artigos), Journal of Physical
Education (Dois artigos), Revista Brasileira de Ciéncias do Esporte (Dois artigos), Revista
Brasileira de Reumatologia (Dois artigos), Revista CEFAC (Dois artigos), Revista Dor
(Dois artigos), Acta Ortopédica Brasileira (Um artigo), Arquivos Brasileiros de
Endocrinologia & Metabologia Um artigo), Arquivos de Neuro-Psiquiatria (Um artigo),
Escola Anna Nery (Um artigo), Fractal : Revista de Psicologia (Um artigo), Interface -

Comunicac¢do, Saude, Educacao (Um artigo), Psicologia: Teoria e Pesquisa (Um artigo),



Revista Brasileira de Educagao Fisica e Esporte (Um artigo), Revista Brasileira de Estudos
de Populagdo (Um artigo), Revista Brasileira de Ginecologia e Obstetricia (Um artigo),
Revista da Sociedade Brasileira de Fonoaudiologia (Um artigo), Revista de Psiquiatria do
Rio Grande do Sul (Um artigo), Revista do Departamento de Psicologia. UFF (Um artigo)

e Sao Paulo Medical Journal (Um artigo).

Foram selecionados artigos dos seguintes periddicos: Revista Brasileira de
Enfermagem (um artigo), Revista Brasileira de Geriatria e Gerontologia (Trés artigos),
Revista Brasileira de Medicina do Esporte (Trés artigos), EFDesportes Revista digital (um
artigo), Revista Brasileira de Ciéncias do Esporte (um artigo), Revista ciéncia e saide
coletiva (um artigo), Motriz: Revista de Educacio Fisica (um artigo) e Revista Motriz (um

artigo).

Ao ler tais artigos na integra percebeu-se que a discussdo da temdtica versava
recorrentemente com base em no seguinte foco: A importincia da atividade fisica na

vida do idoso e o reconhecimento dos seus beneficios.

RESULTADOS E DISCUSSOES

A atividade fisica é dada como uma ferramenta auxiliadora de grande beneficio
na qualidade de vida dos idosos, ocorrendo uma estimulagdo da capacidade fisica e das
tarefas do cotidiano, podendo prolongar a longevidade.

Um dos aspectos mais fascinantes que tem sido motivo de vdrias pesquisas € a
relacdo entre o exercicio, atividade fisica e a longevidade (Matsudo et al. 2001, p.7).

De forma geral, a participacio de idosos em programas de exercicios fisicos tem

como eixo central a busca pela satide, interacao social e pelo lazer (Castro et al. 2016, p.
286).

Ao analisar a conceituacao e a constru¢do social da velhice na visao do préprio
idoso, entende-se que "o envelhecimento constitui um processo que, no plano
individual, implica trajetérias de vida e, no plano coletivo, se constréi sob diferentes
influéncias de ordem sociocultural" (Fernandes MGM 2010 apud Castro et al. 2013,
p.1286).

O modo como os idosos veem a prética de exercicio fisico também € muito
importante, pois tem de haver interesse e motivagao para que haja a real satisfacdo do
idoso ao realizar a atividade. Pinho et al. (2006) apontam que, por meio de uma

entrevista com algumas pessoas, notou-se a busca pela saide como fator principal que



introduz o idoso na prética de atividade fisica, e o segundo ponto seria a socializagdo
que o programa de exercicios fisicos proporciona, possibilitando a integracdo e
interacdo do idoso ao meio social. O idoso pode desfrutar de indimeros beneficios
proporcionados pela atividade fisica, desde sua melhora na satide fisica e mental até sua
reintegracdo na sociedade, passando a ser uma pessoa mais ativa e funcional.

Brito et al. (2016) a partir dos seus resultados com a amostra de 420 idosos
puderam perceber que a nao pratica da atividade fisica tem uma relagdo estreita com a
incapacidade funcional, sendo assim, aqueles idosos que ndo praticam nenhum tipo de
atividade fisica tendem a ter uma maior incapacidade funcional. Segundo o pensamento
de Maciel (2010, p. 1030) a manuten¢do da capacidade funcional dos idosos € um dos
fatores que contribuem para uma melhor qualidade de vida dessa populacdo. Tendo em
vista que a atividade fisica auxilia nessa manutencdo da capacidade funcional
consequentemente auxiliard também na melhora da qualidade de vida.

A atividade fisica (AF) regular surge como um meio de promocdo de satde e
qualidade de vida (Salin et al. 2011, p.198).

A prética regular de atividade fisica (PRAF) é fundamental em qualquer idade e
tem sido considerada um meio de preservar e melhorar a saide e a qualidade de vida do
ser humano. A inatividade fisica € um importante fator de risco de doengas cronicas nao
transmissiveis, como diabetes e hipertensao arterial (Freire 2014, p.345).

A prética de atividade fisica deve ser um hdbito adotado por todas as faixas
etdrias, principalmente para aqueles que sofrem de uma série de problemas advindos do
mau funcionamento do seu proprio organismo, acarretados pelo - sedentarismo,
alimentacdo incorreta, consumo de &dlcool ou tabaco entre outras substancias que
atrapalhem o sistema respiratério, circulatério e locomotor, grande parte desses
problemas surgem nos idosos o que provoca um envelhecimento ainda mais precoce. O
unico meio util e sauddvel para evitar determinadas situagoes € a realizacao frequente de
exercicios fisicos. Sonati et al. (2014) perceberam por meio de um estudo, o qual
compara a qualidade de vida de adultos e idosos que praticam regularmente alguma
atividade fisica, que desempenho das atividades didrias, melhora na autoestima,
satisfacdo financeira e disponibilidade para tempo de lazer foram alguns dos fatores de
melhoramento em que a pratica regular de atividade fisica estd envolvida promovendo
através desses pontos e de outros maior qualidade de vida. Santos et al. (2015) apontam
em sua andlise, por meio de uma revisdo sistemadtica, um crescente comportamento

sedentdrio na populacdo idosa o que compromete a pratica de atividades fisicas e a



saide do idoso. Afirma-se também que especialistas apontam um aumento do
sedentarismo e diminui¢do da atividade do idoso.

O idoso que ndo se entrega ao sedentarismo e realiza com frequéncia atividades
fisica, ostenta uma vida saudivel com indmeros beneficios. Dentre eles, o mais
almejado é o prolongamento da vida. No entanto, tais beneficios ndo se restringem
somente a isso, pois o idoso ativo traz consigo o melhoramento de sua aptidao fisica e
mental aumentando sua resisténcia para as atividades didrias e agrega ainda o
fortalecimento muscular, redug¢do da pressao arterial e frequéncia cardiaca em repouso,
além de auxiliar na prevencdo de diabetes, depressdo, ansiedade e sedentarismo. Claro
que somente a pratica de exercicios fisicos ndo trard essa série de beneficios; outro
ponto importante € a alimentagdo correta, pois, ao atingirmos os 65 anos de idade nosso
corpo sofre uma série de mudancas fisiolégicas, acarretando em disfuncdo celular
algumas vezes, declinio do funcionamento dos 6rgdos; alteracdes das necessidades
energéticas, alteracdes no sistema digestivo, ou seja, o intestino perde um pouco a sua
for¢a muscular, provocando uma diminui¢do na mobilidade intestinal (prisao de ventre).

Stival et al. (2015) determinam a obesidade como uma das varidveis que
influenciam diretamente nas determinantes sociais da satide dos idosos.

Ao ser atingida a terceira idade, a obesidade vem como um fator consequente,
devido em determinada fase da vida a pessoa idosa pode perder peso e massa muscular,
possuindo tendéncia a aumentar a quantidade de gordura corporal. Desta forma podendo
ocasionar problemas graves para a saide do idoso, dificuldade de circulagdo sanguinea
para determinadas partes do corpo, ocasionando o que conhecemos como formigamento
ou dorméncia do membro, diminui¢do dos sentidos principalmente o paladar, olfato e

visao.

CONSIDERACOES FINAIS
Com base no exposto, percebeu-se que a temdtica relacionada ao idoso € muito
debatida no ambito da producdo cientifica e juntamente com a tematica da promocao da
saude, portanto essa questdo da atividade fisica proporcionar ao idoso mais saide torna-
se no minimo interessante e relevante para debates e estudos cientificos, sendo
indubitdvel o papel crucial que a atividade fisica exerce na vida de pessoas idosas.
Sendo assim, a inser¢do do idoso no campo da atividade fisica € necessaria. E, a
partir da sua prética, a pessoa idosa poderad usufruir dos seus beneficios, como: maior
interacdo social, beneficios para a saude tanto fisica quanto mental, diminuicao do écio

e aumento da disposi¢ao fisica, melhoramento significativo na qualidade de vida, bem



estar, prevencdo de doencas, fortalecimento do sistema imunolégico, maior
funcionalidade, entre outros.

Portanto, a satide do idoso € o principal pilar que a atividade fisica sustenta. A
manutencdo e promog¢dao da saide ou até a prevencdo de doencas é um fator de
agregacdo na vida do idoso que se faz presente através da pratica de atividade fisica,
sendo assim, correlacionando atividade fisica e idoso teremos como resultado mais
saiude e bem-estar, por isso € inquestiondvel a importancia da adesao do idoso nesse

campo.
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