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Resumo: Introdugdo: A atividade fisica € uma via de prevencdo de doencas, principalmente no que
corresponde a disturbios cardiovasculares, colesterol e demais taxas metabdlicas, desacelerando as alteragdes
fisiologicas do envelhecimento e das doencgas cronico-degenerativas. Objetivo: identificar os beneficios da
atividade fisica no cotidiano da pessoa idosa. Metodologia: estudo de revisdo integrativa da literatura, com
coleta de dados realizada por meio de levantamento bibliografico em bases de dados cientificas, relacionados
com a tematica, com ano de publicacdo compreendido entre 2010 e 2016. Foram selecionados 26 artigos
encontrados nos bancos de dados: Scielo, Lilacs e Pubmed Health, por intermédios dos descritores
controlados: idoso, exercicio, atividade fisica e salde do idoso. Resultados/Discussdo: a atividade fisica
proporciona niveis e indicadores metabdlicos, do sistema nervoso, sistema musculo articular e sistema
cardiovascular beneficios consideraveis com a pratica de exercicios. Conclusao: a realizacao e integralizacao
da pratica de atividade fisica no cotidiano do individuo idoso possibilitam um melhor nivel de bem estar e
qualidade de vida.

Palavras-chave: 1doso, exercicio, atividade fisica e satde do idoso.

INTRODUCAO

A prética de atividades fisicas de forma regular para individuos que ja alcancaram o periodo
denominado envelhecimento, ndo é algo recente — ha registros sobre a insercdo de individuos idosos
em competicOes de atletismo na cidade de Séo Paulo desde a década de 40. Por sinal, indicador de
grande relevancia para estimular a exercitagdo fisica, como também, favorece o equilibrio
harménico na relacdo custo-efetiva das acGes do sistema de salde brasileiro, tem fundamental
importancia’ .

E crescente o contingente de pessoas idosas na populacdo mundial, e de forma emergente
tem alterado a estrutura etaria dos paises desenvolvidos e em desenvolvimento. Nesse sentido, é
essencial que o aumento da expectativa de vida esteja associado a uma vida ativa e saudavel’. Tem
em vista que quando ha um declinio da integridade funcional, fora do padrdo de tempo esperado de
uma populacdo saudavel, ocorre uma reducdo da expectativa de vida ativa, levando a perda da
independéncia funcional, havendo a necessidade de uma assisténcia de terceiros®.

Todavia, entende-se por capacidade funcional, a condi¢cdo do individuo realizar suas
atividades de vida diaria (AVD’s) de forma independente, ou seja, apresenta autonomia fisica para o
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desempenho das suas fungdes cotidianas. Em contrapartida, o desenvolvimento da limitacdo
funcional tem principio em quadros patolégicos (em sua maioria), possiveis de afetar os padrdes de
normalidade psicologicos e fisioldgicos, além de alteracbes estruturais, promovendo irregularidades
motoras e sensdrias”.

Com o avangar da idade, ocorre uma diminui¢do gradual da qualidade de vida, a qual esta
diretamente relacionada a satisfagdes que o individuo tem diante de sua vida, sendo assim, ha
incidéncia de disturbios psicologicos, como a depressdo e ansiedade, acompanhadas de fatores
subjacentes, como a insénia. No entanto, a exercitacdo corporal pode atenuar agravos e fatores de
risco a saude, podendo ser utilizado com a funcionalidade de retardo e/ou atenuacdo do processo de
declinio das fun¢des organicas, promovendo melhorias no correspondente a taxas de VO2 e débito
cardiaco, na forca muscular®.

Mesmo com a ampla sensibilizacdo da populacdo idosa para a préatica esportiva ao longo dos
anos, ainda é preciso intensificar o estimulo da atividade fisica com estratégia integrativa de salde e
nas alteracGes provenientes de quadros patoldgicos. Com isso, este estudo tem por objetivo

identificar os beneficios da atividade fisica no cotidiano da pessoa idosa.
METODOLOGIA

O delineamento metodoldgico deste estudo constitui de uma revisdo da literatura, que tem

como finalidade reunir resultados de pesquisas sobre um delimitado tema ou questdo, de maneira

| sistematica e abrangente. Permitindo a incorporacgdo de evidencias sobre um tema, com a finalidade
de contribuir para o aprofundamento do conhecimento investigado®.

Realizada por meio da selecéo de artigos cientificos publicados em periodicos indexados,

nas bases de dados: Scientific Eletronic Library Online (SCIELO), Literatura Latino-Americana e

do Caribe em Ciéncias da Satide (LILACS) e Public/Publisher Medline (PUBMED). Utilizando
a associacdo entre os descritores controlados em ciéncia de saude: Idoso, Exercicio, Atividade
Fisica e Saude do idoso.

Foram selecionados artigos nos idiomas portugués, espanhol e inglés, considerando as
publicacBes no periodo de 2010 a 2016 e que possuissem correlacdo com a tematica. A pesquisa foi
realizada entre 0s meses de abril a junho de 2016. E como critérios de exclusdo foram retirados os
artigos duplicados e os que ndo estavam disponiveis na integra.
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RESULTADOS E DISCUSSAO

Foram identificados 7.089 estudos, dos quais 5.039 foram encontrados no LILACS, 87 no
SCIELO 37 e 1.963 no PUBMED. A selecdo por titulo e resumo, considerando os critérios de
inclusdo, resultou em 138 artigos, dos quais ap6s a leitura na integra e remocdo dos artigos
duplicados, foram selecionados 26 artigos completos, onde 13 foram do LILACS, 04 do SCIELO e
09 do PUBMED (Figura 1).

Figura 1. Fluxograma - referente a aplicacdo dos critérios de inclusdo e exclusdo, assim bem como o
processo de selegéo dos artigos para o estudo.

Artigos identificados nas

buscas:
LILACS: 5.03%
SCIELQO: 87
pUOBMED:- 1963 |
1 - - N 2T
1 5951 artigos exclm;ios_por T
____________________________ | atenderem aos critériosde |
oo |
Artigos identificados nas
buscas:
LILACS: 47
SCIELQO: 23
| PUBMED: 68
r“ ________________________________ ,
¢ l Artigos excluidos: !
' I + 43 artigos nio estavam disponiveis i
| ma integra; :
"""""""""""" | v 60 arfigos ndo consideravam a
| temitica do estudo; i
' | ¥ 35 artigos eram duplicados. !

Total de artigos imcluidos:
26

Fonte: Dados da pesquisa, 2016.
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Tabela 1 — Composta pelos Autores, Objetivo e Metodologia da Pesquisa.

AUTOR (ES) OBJETIVO

METODOLOGIA

Verificar

Souza; Serra;

influéncia da
pratica de exercicios fisicos
na ocorréncia

Os dados foram coletados por meio de uma entrevista
estruturada utilizando a Escala Geriatrica de Depressdo
(YESAVAGE, 1983).

O estudo se propde a verificar
a influéncia do treinamento de

flexibilidade articular sobre o
equilibrio corporal em idosas.

A amostra foi composta por 22 mulheres, de 60 a 75
anos, participantes de dois programas de atividade
fisica. Sete sujeitos participaram do programa de forca e
15 participaram programa de flexibilidade. O equilibrio
foi avaliado pela Escala de Berg.

Suzuki, 2012 i
sugestivos
geriatrica.
Albino et al., forca  muscular
2012 ¢
experiéncia foi
Sposito et al.,
2013

O objetivo desse relato de

funcionalidade, equilibrio e
qualidade de vidaem duas
idosas ndo institucionalizadas.

Ap0bs serem submetidas a um protocolo de treinamento
em Realidade Virtual composto por nove sessdes com
duragdo de 50 minutos cada e frequéncia de trés
vezespor semana. Para tanto, utilizou-se o0s jogos do
software Wii Fit, bem como o acessorio Balance Board
doconsole Nintendo Wii, a partir de um programa de
treinamento elaborado fundamentado em
diretrizesgerais de agéncia de salde, tais como o
Colégio Americano de Medicina do Esporte (ASCM). A
avaliagdoda funcionalidade foi realizada com o uso dos
Testes de Aptiddo Fisica para ldosos (TAFI), o
equilibrio foiavaliado com a Escala de Berg e a
qualidade de vida foi mensurada com o questionario SF-
36.

pilates

Guimardes et | flexibilidade de quadril e de
al., 2014 cintura escapular em idosos.

Verificar o efeito do método

Estudo experimental, composto por 30 idosos do grupo
controle e 30 do grupo de Pilates com 12 semanas de
treinamento. Um formulério foi usado para caracterizar
a amostra e afericdo da flexibilidade de quadril e de
cintura escapular. Utilizou-se estatistica descritiva e
inferencial, com nivel de significancia de p < 0,05.

presséo

Squarcini et al.,

2014 muscular

Analisar o indice de massa
corporal, perimetro da cintura,

cardiorrespiratdria,

inferiores, flexibilidade e o
estado de humor de idosas
com hipertensdo
praticantes de caraté

Realizado com 13 mulheres com média de idade de
64,78 anos, com diagndstico de hipertensdo arterial, que
realizaram aulas de caraté durante trés meses, trés vezes
por semana, com intervalo de repouso de 48 horas entre
sessbes. Foram analisadas: Indice de Massa Corporal
(IMC), perimetro da cintura, pressdo arterial sistolica e
diastolica, condicdo cardiorrespiratéria, forca muscular
para membros inferiores, flexibilidade e estado de
humor

Mazini Filho et | Verificar

0s beneficios de
al., 2014 exercicios fisicos combinados
que contemplou a prética de
jogos ludicos, exercicios de
flexibilidade,
equilibrio e caminhada com
intensidade moderada, sobre 0
perfil metabolico de idosas.

localizados,

54 idosas foram divididas em dois grupos. O grupo
Experimental (GE) foi composto por 33 sujeitos onde as
idades variaram entre 60 a 87 anos (68,9 + 6,8 anos),
enquanto o Grupo Controle (GC) foi composto por 21
sujeitos com a faixa etaria variando entre 61 a 81 anos
(66,5 £ 6,0 anos). Para coleta de dados dos parametros
metabdlicos, foram realizados exames sanguineo dos
indicadores Colesterol Total (CT), HDL Colesterol,
LDL, VLDL Colesterol, Triglicerideos e Glicose.

Fonte: Dados da pesquisa, 2016.
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Tabela 2 — Referente a Autores e resultados de suas pesquisas.

AUTORES RESULTADOS

Os dados coletados mostraram uma possivel afirmacdo de que a pratica de exercicios
Souza; Serra; fisicos regulares contribui de forma positiva para diminuir os niveis de depressdo em
Suzuki, 2012 idosas, pois o individuo ativo apresenta um menor risco de desenvolver doencas,

devido a pratica propriamente dita e também ao convivio social
Constatou-se que, em ambos 0s grupos, o equilibrio se mostrou significativamente
maior apds os programas de treinamento. No grupo que participou do treinamento de

Alb%)l;t al., forca, a média_dt_a pontos pr_é e pos treinamept_o_foi de 53 e 55,86, respectivamente. No
grupo que participou do treinamento de flexibilidade, as médias pré e p6s forma, 52,47

e 55,47 pontos, respectivamente.
Os resultados apontaram melhora nos valores absolutos de todos os testes analisados,
Sposito et al, permitindo cpncluir acerca do pqtencial d(_) programa de treinamento elaborado para a
2013 ’ melhora da independéncia funcional de idosos. Esperamos que este estudo auxilie

pesquisadores a dar continuidade a pesquisa e as agdes envolvendo o uso do Nintendo
Wii como ferramenta acessiveis ao idoso.
Na flexibilidade do quadril os 30 idosos do grupo controle permaneceram na
classificacdo normal e inferior, ndo apresentando diferencas entre as variaveis (p =
0,180) do pré-teste para o reteste. No grupo intervencdo 60% dos idosos obtiveram
classificacdo normal. No reteste, este percentual aumentou para 66,7%. No pré-teste,
Guimardes et al., | 10% dos idosos obtiveram a classificacdo superior e no reteste, aumentou para 33%,
2014 ndo havendo significancia entre as variaveis (p = 0,180). Em flexibilidade de ombro na
intervencdo, 63% dos idosos se encontravam na classificagdo normal e 17% na
superior. No reteste de ombro o nimero de idosos diminuiu para 47% na classificacdo
normal e aumentou para 33% na classificagdo superior, com diferenga significativa (p

=0,001).
Foram observadas melhoras significantes (p<0,05) para: IMC, perimetro da cintura,
Squarcini et al., | presséo arterial, condigdo cardiorrespiratoria, forca muscular de membros inferiores e
2014 flexibilidade. Ndo foram observadas mudancas significativas para os dominios do

Profile of Mood State (POMYS)

O GE obteve melhoras significativas nos parametros metab6licos apés em todos seus

indicadores sanguineos avaliados. O CT teve uma queda de 228,00 para 190,5. O LDL

Mazini Filho et | passou de 162,4 para 115,2. O VLDL passou de 31,5 para 29,7. O TRI passou de 127,5
al., 2014 para 105,1. A GLI passou de 94,8 para 85,9. O HDL teve um aumento em seu valor

passando de 48,4 para 53,4. Para 0 GC esta melhora ndo foi encontrada, exceto para o

Colesterol Total que teve seus valores alterados de 220,00 para 198,3.

Fonte: Dados da pesquisa, 2016.

A atividade fisica é uma via de prevencdo de doencas, principalmente no que corresponde a
distarbios cardiovasculares, colesterol e demais taxas metabdlicas, desacelerando as alteracfes
fisiologicas do envelhecimento e das doencas crénico-degenerativas. Para que a funcdo de
prevencao seja efetivada, o ideal é que o inicio da pratica de exercicios fisicos, seja iniciada no
periodo que contempla antes ou na fase adulta intermediaria (40-60 anos)’.

Estudos apontam que individuos que possuem uma vida ativa com a pratica de exercicios e
esporte, apresentam uma melhoria no que corresponde a uma saude mental, quando comparados a
individuos sedentéarios. No que condiz a reducdo dos quadros de ansiedade e depressdo gerados

pelos exercicios, uma das hipdteses que tentam confirmar esse beneficio € a da liberacdo de
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endorfinas geradas por esta préatica, sendo as mesmas capazes de desencadear uma euforia natural,
jé outra vertente acredita na regulacio da noradrenalina e na serotonina®.

Tornou-se algo unanime o fato que a atividade fisica & um fator determinante no processo de
envelhecimento. Logo, o processo de prescricdo dos exercicios fisicos que contempla uma
subcategoria da atividade fisica, visto que é algo planejado, estruturado e repetitivo, deve ser bem
analisado, de forma a contemplar uma equipe multidisciplinar incluindo o educador fisico,
enfermeiro, fisioterapeuta, médico, nutricionista e areas afins®.

Quando se fala do processo de envelhecimento, ndo se pode deixar de lado as alteracdes
osteomusculares como a artrose, que se caracteriza como doenga articular mais prevalente nos
individuos acima dos 65 anos, a osteopenia com evolucdo para a osteoporose como outro aspecto
importante, perda de forca e poténcia muscular, necessarias para gerar torque articular e manter
equilibrio. As alteracdes fisiopatoldgicas no sistema musculoesquelético aumentam as incidéncias
de quedas em idosos, outro fator relevante’®

A prescricdo de atividades aerobicas prioriza exercicios de impacto reduzido, visando a
exclusdo de incidéncia de lesdes que se torna mais comum nesse periodo, visto a deterioracdo de
algumas funcdes que afetam motricidade e a parte sensorial. Exemplos de atividade de baixo
impacto sdo: ciclismo, caminhada, natagdo, hidroginastica, etc. Dentre esses a caminhada é
considerada de maior importancia, devido resultar em beneficios essenciais a manutencdo da
saide™

Nos casos de artrose, 0s treinamentos fisicos ndo tém impacto sobre o processo
fisiopatoldgico da doencga, muito pelo contréario, traz como beneficios a reducdo do quadro algico e
melhoria da funcéo articular, proporcionando além disso uma melhora do equilibrio, associando a
uma estabilidade postural e melhora da marcha, reduzindo assim a probabilidade de quedas em
idosos™

Com Base nos estudos de Fransen e McConnell*®

(2008), as praticas de atividade fisica
realizadas em solo apresenta efeito relativo, porém reduzido em cima da funcéo e no quadro algico.
No estudo de revisdo sistematica de Roddy et al** (2005), realizaram um comparativo entre
caminhada (aerdbio) e fortalecimento muscular, o que resultou que ambos reduziram a incapacidade
e 0 quadro algico.

Sdo evidentes as contribuicGes da atividade fisica no cotidiano tanto da pessoa idosa, quanto
de qualquer individuo e em qualquer faixa etaria, contribuindo para a reducdo de uma populacao

sedentaria, transformando-a em fisicamente ativa, reduzindo e prevenindo uma série de declinios
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funcionais decorrentes com o processo de avancar da idade™. Orr et al'® (2008), realizaram uma
revisdo sistematica que procurou avaliar a efetividade do fortalecimento muscular sobre o equilibrio
corporal, sendo que chegaram a conclusdo de que o mesmo realizado de forma isolada ndo contribui
para a manutencdo e aquisicao do equilibrio, acrescentando que outros fatores estdo envolvidos.

A reducdo da massa muscular ao envelhecer é a principal responsavel pela reducdo da forca
e poténcia muscular associando a consequente perda de mobilidade funcional dos idosos. Os
exercicios devem objetivar os limites funcionais do individuo (dor, amplitude de movimento e forca
muscular), havendo melhora das limitagdes, um programa de condicionamento devera ser
instaurado, visando implementar salde e capacidade funcional. As sessdes de exercicios devem
contemplar: aquecimento, periodo de treinamento e relaxamento®’

Souza; Serra; Suzuki'® (2012) constataram que idosos que fazem parte de programas de
exercicio, ou seja, integrando 0s mesmos em suas rotinas diarias ndo apresentam um nivel de
depressdo relevante, o que torna a levar como fator determinante, o convivio em grupo,
possibilitando a regulacdo dos niveis depressivos. Madeira et al., ° (2013) realizou um estudo
transversal de base populacional a fim de avaliar os padrdes de atividade fisica relacionados ao
deslocamento dos individuos, sendo constatado ainda uma prevaléncia de exercicios insuficiente.

Squarcini et al. *°

(2014) traz a proposta da pratica das artes marciais sendo o estudo visado
de forma especifica na préatica do karaté, tal modalidade de exercicio fisico proporciona de uma
maneira geral qualidade de salde, retardando o deficit decorrente do envelhecimento para a
capacidade funcional. Tal esporte, trabalhado de forma aerdbica, possibilita melhorias ao sistema
cardiovascular e respiratorio, diminuicdo da pressdo, reducdo do IMC (indice de massa corporea) e
perimetro da cintura.

Para Albino et al. %°

(2012) programas de treinamento empregados em seu estudo durante
um periodo de 11 semanas, tanto treino de forca quanto flexibilidade, se mostraram eficientes em
gerar beneficios no que condiz ao equilibrio corporal de idosas, 0 que reduz o risco de quedas e
melhora na qualidade de vida. Borges et al. ® (2015), constatou através de uma anélise de escala de
autoeficacia da atividade fisica em idosos, que a mesma é um importante determinante do exercicio
no idoso, obtendo dados significantes para implementagédo do mesmo no cotidiano do idoso.

De acordo com Guimardes et al. * (2014) o método pilates usado pela fisioterapia, visando-o
como forma de exercicio, ha de propiciar melhoras de aptidao e habilidades motoras, evidenciado
em seu estudo, com base num programa de treinamento de 12 semanas com o metodo. Quanto aos

padrdes de flexibilidade que ao decorrer da idade serdo reduzidos fisiologicamente, a integragéo do

(83) 3322.3222
contato@cieh.com.br

www.cieh.com.br =




CONGRESSO |
(CIEH 5=

pilates se faz favoravel a preservar e aumentar a mesma nos individuos idosos. O processo de
envelhecer traz consigo uma maior incidéncia de problemas agudos, com reducdo da fungéo
imunoldgica, o sedentarismo, a demanda de medicamentos em administragdo, dentre outros?

Com uma ascensdo tecnoldgica em beneficio da salde, novos métodos foram ganhando
espaco pelo baixo custo e por desenvolver um papel terapéutico em vérias condicdes®. A
gameterapia fundamentada na utilizacdo de consoles é uma ferramenta de grande utilidade no meio

terapéutico®®. Sposito et al. %

(2013) corrobora com o estudo supracitado demonstrando a eficacia
da utilizacdo do console Nintendo Wii, na readaptacdo do equilibrio em um grupo de idosos,
garantindo a promocéo de salde para 0S mesmos.

Mazini Filho et al.?®

(2014) demonstrou a efetividade de um programa de exercicios
aerobicos sobre os niveis metabolicos de idosas. Foi constatado reducdo dos niveis de LDL,
triglicérides e glicemia, além de um aumento significativo do HDL, constatando assim a
importancia da atividade fisica na manutencéo da satide dos idosos. Lino et al. 2’ (2015) corrobora
com o estudo supracitado, onde através de um comparativo de idosos ativos com adultos
sedentarios, mostrou-se que, os idosos apresentaram melhor qualidade de vida, onde as taxas de
colesterol total e VLDL se apresentaram mais alteradas nos adultos.

O exercicio fisico sendo realizado de forma regular diminui os niveis de mortalidade e de
morbidades'’, além de ser um coadjuvante no tratamento farmacolégico de diversas alteracdes
sistémicas, contudo, cuidados na prescricdo devem ser tomados, respeitando a individualidade
bioldgica®. Reversdo de quadros neuroldgicos, como depressdo, ansiedade e insonia, sdo
comprovadas com a pratica regular da atividade fisica®*

A presenca de uma equipe multidisciplinar atuando na salde do idoso, possibilita uma
velhice saudavel e a manutencdo da qualidade de vida. O fisioterapeuta contribui, gerando
informagdes para esses individuos, além de atuar na realizacéo de atividades fisicas que contribuam
para a boa forma sem que quadros lesivos sejam instalados ou que 0s que estejam presentes tenham

i progress&o”®
CONCLUSAO

A integralizacdo da pratica de atividade fisica no cotidiano do individuo idoso, possibilita
melhora na flexibilidade articular e forca muscular como efeitos da adaptacdo ao treinamento

resistido. Através de uma prescricdo do treinamento aerdbico, ocorre a regulacdo dos niveis
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metabdlicos, além de prevencdo e tratamento de problemas cardiovasculares, atuando em uma
melhora da frequéncia cardiaca de repouso e em atividade, possibilitando aumento nos niveis de

V02 maximo e reducédo da pressao arterial de repouso e em exercicio fisico submaximo.
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