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INTRODUGCAO: O aumento da proporcdo de idosos na populacdo traz a tona
discussbes a respeito do efeito provocado pelas incapacidades que acometem
frequentemente a faixa etaria acima de 60 anos. Tais eventos estdo relacionados com a
diminuicdo de sua capacidade funcional e consequentemente reducdo na execucao de
atividades de vida diaria, levando a ocorréncia de quedas e outros problemas em
consequéncia do envelhecimento'. O envelhecimento é um processo dindmico e
progressivo, levando a altera¢g6es morfologicas, psicossociais, espirituais e bioquimicas,
com reducdo destas, tornando o idoso mais suscetivel a agressfes intrinsecas e
extrinsecas’. O sedentarismo, a incapacidade e a dependéncia sdo importantes
adversidades para a saude do idoso, levando a um declinio cognitivo e contribuindo para
a perda de autonomia do mesmo. Nesse caso a pratica de atividades fisicas tem se
tornado uma estratégia simples, econbmica e eficaz, tanto para diminuir os custos

relacionados aos problemas de saude associados ao envelhecimento, quanto para

melhoria da sua promocéo e qualidade de vida®. Os beneficios provocados pela pratica
de atividade fisica por esses individuos vém sendo amplamente estudado pela
comunidade cientifica. Destacam-se por atuar na melhora da capacidade funcional,
equilibrio, forca, coordenacéao e velocidade de movimentos, contribuindo para uma maig

eguranca e prevencao de fatores de risco comuns para essa parcela da populacig
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Desse modo, um aumento do nivel dessas préaticas geram um forte impacto na
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diminuicdo da morbidade e eventual diminuicdo do numero de Obitos na populacdo
idosa. Agem como um elemento util, ajudando os mais velhos a possuir um melhor
ajustamento as alteracées fisiolégicas e psicossociais®. Esse trabalho objetiva discutir
acerca da eficacia da pratica de atividades fisicas por pessoas a partir dos 60 anos bem
como avaliar este impacto diante das alteracbes comuns ao processo do
envelhecimento. Em uma breve revisao bibliografica € possivel conhecer os beneficios
diretos dessa prética e as intervencdes positivas na Saude do Idoso. METODOLOGIA:
Trata-se de uma Revisdo Bibliografica Sistematizada desenvolvida através das
seguintes etapas: estabelecimento da questdo norteadora e dos critérios de inclusao e
exclusdo; definicdo das informacbes a serem extraidas dos estudos selecionados;
avaliacdo dos estudos incluidos; interpretacdo dos resultados e apresentacdo da
revisdo. Para que o0s objetivos fossem atingidos, a seguinte questdo norteadora foi
delineada: Quais os beneficios da atividade fisica na qualidade de vida dos idosos? Os
critérios de inclusdo utilizados foram: artigos originais que respondessem a questao
norteadora, com resumos apresentados na base de dados. E os critérios de exclusao
foram: editoriais, artigos de revisdo da literatura e artigos que nao respondessem a
guestao norteadora proposta por este estudo. A coleta de dados foi realizada durante o
més de maio de 2015 utilizando-se as bases de dados eletronicos: Lilacs e Scielo.
Tendo como Descritores em Ciéncias da Saude (DeCS): idosos; atividade fisica e
qualidade de vida. A selecdo dos artigos para analise foi realizada primeiramente pela
leitura dos titulos. Depois aqueles que ndo atenderam ao objetivo da pesquisa foram
excluidos. Dos que ficaram, foi lido o resumo de todos os estudos encontrados na busca
em cada uma das bases de dados. Foram descartados 0s artigos cujos resumos nao

entraram em consonancia com a proposta desta revisdo. O passo seguinte foi selecionar

os artigos na integra e analisi-los. Realizou-se, ainda, a busca manual das listas de
referéncias dos artigos incluidos na revisio. RESULTADOS E DISCUSSAO:

Tabela 1. Estudos que revelam quais os beneficios da atividade fisica na qualidg

30 organizados segundo autor/ano, local, objetivo, método e resultado
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de atividades fisicas

Autor/Ano Objetivo Método Resultados

Principais
Borges e Moreira/ | Verificar os niveis de | Dividiu em dois | Os resultados do
autonomia para o0 | grupos: praticantes | estudo indicaram que

2009 o . .

desempenho nas | de atividades fisicas | os idosos que
AVDs e AIVDs de | regulares e | apresentavam  bons
idosos  praticantes | sedentarios. Os | niveis de autonomia

dados necessarios a

para o desempenho de

Dias/ 2011

meio do protocolo
da relacdo cintura-
quadrii  (RCQ) e
correlacionar com o
indice de massa
corporal (IMC) em
idosas  praticantes
de hidroginastica.

regularmente e de | construcao deste | suas atividades

idosos sedentérios. | estudo foram | cotidianas enquanto os

coletados através de | idosos sedentarios

um  método de | apresentavam  maior

pesquisa dificuldade e  até

guantitativo. mesmo dependéncia.

Reis, Coelho e | Comparar os niveis | A amostra foi | Os resultados para o
Tucher/ 2009 fje flexibi.IiQade de | dividida em dois | teste _de flexibilidade
idosas fisicamente | grupos de acordo | assumiram uma

ativas e sedentérias. | com o resultado do | distribuicdo normal

Questionario (p=0,24). Encontrou-se

Internacional de | diferenga significativa

Atividade Fisica|(p < 0,001) na

(IPAQ). flexibilidade dos dois

grupos.

Guimaraes, Duarte e | Analisar o0 risco | A amostra | As idosas estudadas
coronariano por | corresponde ha 24 | apresentaram uma alta

voluntarias do sexo
feminino, com 60
anos de idade ou
mais (média de 68,1
+ 6,8 anos). Para a
coleta dos dados as
participantes

deveriam participar
do Projeto de
Extensdo do UNI-
BH. A coleta dos
dados foi realizada
antes da aula de
hidroginastica, por
uma Unica
pesquisadora, a qual

prevaléncia de fatores
de risco de doengas
coronarianas e a
concordancia entre o0s
protocolos RCQ e IMC
foi baixa. Os autores

sustentam que
atividades realizadas
na agua podem

proporcionar
seguranca ao
melhoram
condicionamento
fisico, a resi

idoso
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apertasse a regido
da cintura e do

orientou as | cardiaca, a mobilidade
participantes a | articular, a postura,
utilizarem roupas | diminui o percentual
leves, que néo |de gordura e

estabelece um grau de
amizade com outros

quadril. pacientes.
Gozzi, Sato e | Analisar a|Trata-se de um|Os resultados
Bertolin/ 2012 capap?dade . estudo, transvg_rsal mostraram  que  0s
cognitiva dos idosos | de carater analitico. | idosos praticantes de
praticantes de | A amostra foi | exercicios fisicos
atividades fisicas | constituida por 63 | apresentam melhor
nas ATIs, bem como | idosos de ambos os | capacidade cognitiva
seu impacto na | géneros, sendo | que 0s naos
promocédo da saude. | dividida em 32 | praticantes. Estes
idosos no grupo | resultados indicam que

teste (usuarios das
ATIs) e 31 idosos,
no grupo controle
(n&o usuérios).

a pratica da atividade
fisica na academia da
terceira idade tem
influéncia positiva no
desempenho cognitivo.

A busca utilizando as diferentes associagdes entre os descritores e os critérios de

inclusdo mencionados, resultou no total 458 publicacbes. A base de dados que

apresentou maior numero de artigos foi a Lilacs (298) seguindo por (160) da Scielo.

ApoOs a leitura criteriosa dos titulos e resumos, 35 artigos foram selecionados de acordo

com os critérios de inclusdo desse estudo, ap6s a leitura integral dos estudos foi

escolhida uma amostra de 06 artigos.

O envelhecimento compreende os processos de transformacdo do organismo

gue ocorrem apos a maturacao sexual e implicam na diminuicdo gradativa do bem estar

e qualidade de vida. Para que seja bem sucedido, o processo de envelhecer deve ser

influenciado por mudancas educacionais e sociais, alteracbes para a regulagédo da

saude fisica e mental e estilo de vida aliado a uma préatica de exercicios fisicg

9ssociados as atividades de vida diaria

1-12,3

Na andlise dos estudos foi

ar que o baixo nivel de atividades fisicas, possuindo variacdes dg
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sexo, participacdo em grupos de socializagéo e estado psicossocial deste idoso com a
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sociedade e sua familia®>>*°. Em vérios estudos relataram alguns fatores que pode estar
associado a inuameros fatores entre eles, diminuicdo da capacidade funcional provocada
pelo envelhecimento e barreiras percebidas durante a realizacdo de exercicios fisicos
pelos idosos. Mais da metade do nimero de idosos institucionalizados cognitivamente
preservados ndo adotam comportamentos fisicamente ativos e nem cogitam a pratica™™®.
Uma pesquisa® apontou aspectos relevantes a respeito das provaveis relacdes
existentes entre a pratica regular de atividades fisicas e a manutencdo ou aquisi¢cao de
bons niveis de autonomia para o desempenho nas AVDs e AlIVDs durante o processo de
envelhecimento. Os dados sugerem que um estilo de vida ativo pode retardar os
impactos associados ao envelhecimento, mantendo assim os idosos independentes para
a realizacdo das tarefas cotidianas por mais tempo®®. Os beneficios da atividade fisica
no processo de envelhecimento estdo relacionados a efeitos psicologicos, tais como
melhora do autoestima, da imagem corporal, diminuigdo da ansiedade e tensdo
muscular, minimizacdo da insénia e do consumo de medicamentos e a socializagao™" "°.
Desta maneira, a atividade fisica pode ser um fator de prevencdo para a ansiedade,
depressdo e até mesmo do ato e/ou tentativa de suicidio®. No estudo de
Guimaraes®realiza uma comparacéo entre idoso que praticam atividade fisica e nao, foi
possivel observar que os idosos que praticam atividade fisica frequentemente estdo
felizes, possuem uma rede de relacionamentos com a familia, sentem-se mais “Uteis”
para si proprios, e com um grau menor de dependéncia com o seu cuidador e familiar.

Sendo assim, concluiu que o sedentarismo pode acelerar o decréscimo da capacidade
funcional, levando a dependéncia para o desempenho das atividades cotidianas. Outro

estudo’ revelou, exercicios de carater e desenvolvimento geral, utilizados como praticas
de atividade fisica em idosos sao suficientes na melhora dos niveis de flexibilidade na
regido do quadril. E outro aspecto revelado pelos estudos é a manutengcdo da saude e
das capacidades funcionais do individuo idoso®®*°. No estudo Guimardes e Borges
percebeu que a populacdo idosa apresenta uma alta prevaléncia de fatores de
as coronarianas, e que a atividade fisica tem um fator importante
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prevencdo do IMC. A pesquisa “atividade fisica nas academias da terceira idade na
cidade de Maringa, Parana: Impacto sobre a capacidade cognitiva” completam que
ocorrera esse aumento consideravel e ressaltam que a pratica regular de exercicio fisico
pode ser um fator positivo na melhora da qualidade de vida destes individuos, como
também é um fator importante para prevenir quedas e melhora do equilibrio, previne
doencas crénicas e degenerativas®. CONCLUSAO: A ciéncia cada vez mais comprova a
importancia de se praticar atividade fisica, independentemente da idade do individuo e
das condicbes de saude de quem adere aos habitos mais saudaveis. Torna-se
necessario aplicar estratégias para alterar o quadro de inatividades esportivas,
objetivando sempre a melhoria da qualidade de vida e do bem estar do idoso. Esta claro
gue idosos ativos sentem menos dor, possuem mais energia para realizar as atividades
de vida diaria, tornam-se mais satisfeitos com a sua capacidade de locomocéo e a
capacidade de desenvolvimento de trabalhos que antes eram interrompidos por alguma
incapacidade relacionada ao aumento da idade. Além disso, seus beneficios também
podem estar associados ao menor numero de tratamentos médicos, internacdes

hospitalares e institucionaliza¢es.
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