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INTRODUCAO: O envelhecimento é um processo marcado pelo declinio da funcionalidade de
diversos sistemas do organismo humano gradativamente. Tais alteracdes ocorrem de forma
progressiva e irreversivel. N&do se sabe ao certo quando essas mudangas comegam a ocorrer, uma
vez que difere de um individuo para o outro. As alteracfes mais perceptiveis englobam alteracfes
fisiologicas, arcada pela diminuicdo da funcionalidade de algumas estruturas corporais; e

mecanicas, como a incapacidade de realizar movimentos basicos do corpo humano.t

Com a queda da fecundidade e o aumento da expectativa de vida, ocorridas no seculo XX, é
evidente o aumento do nimero de idosos e consequentemente o aumento das taxas de doencas
crénico- degenerativas. O Instituto Brasileiro de Geografia e Estatistica (IBGE), aponta que em

2020 ha uma estimativa de crescimento no nimero de idosos de cerca de 25 milhdes.2

A organizacdo mundial de saude (OMS) aponta que para se ter boa saude & necessario adotar
algumas medidas como: alimentacdo saudavel, evitar o uso de drogas, praticar atividade fisica, entre
outros sdao componentes importantes para promoc¢do da saude e reducdo dos fatores de risco que

envolvem as morbidades.®*

& A atividade fisica pode ser definida como qualquer movimento corporal produzido pela musculatura
que resulte em gasto energético acima dos niveis de repouso. Quando praticada de forma regular
esta traz varios beneficios aos diversos sistemas do organismo. Para o idoso proporciona liberagédo
de substancias capazes de ativar sistemas corporais, além de promover as relaces interpessoais;
trabalhar as funcGes metabolicas e funcbes vitais do corpo que quando somadas ao habito

nutricional adequado tornam-se sindnimo de qualidade de vida. °
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Entre os beneficios que a pratica de atividade fisica traz para a terceira idade, destacam-se a
melhora da forca, da massa muscular e da flexibilidade articular. Atua ainda na prevencdo de
doencas neuroldgica, como por exemplo, Alzheimer e esclerose, além de ocasionar o maior vigor
possivel e melhorar a disposi¢cdo para realizacdo de diversas outras atividades, combatendo assim o
sedentarismo e contribuindo para uma maior independéncia pessoal, acarretando no aumento da

qualidade de vida desses idosos. 2

Praticar exercicios fisicos desencadeia uma serie de beneficios nas areas psicofisioldgicas, a saber:
fatores da percepcgdo positiva sobre a autoimagem e autoestima tal como a reducdo do risco de
mortes prematuras, doencas do coragdo, acidente vascular cerebral, cancer de c6lon e mama e
diabetes tipo Il, atua na prevencdo ou reducdo da hipertensdo arterial, previne o ganho de peso
ponderal, auxilia na prevengédo da osteoporose, promove bem-estar, reduz o estresse, a ansiedade e a

depressdo.®

Ante 0 exposto esta pesquisa teve por objetivo identificar os principais beneficios da préatica de

atividade fisica no processo de envelhecimento a partir de literaturas referente ao tema.

METODOLOGIA: O presente estudo consiste em uma revisdo sistematica da literatura que séo
consideradas estudos secundarios, que tém nos estudos primarios sua fonte de dados. Entende-se
por estudos primarios os artigos cientificos que relatam os resultados de pesquisa em primeira mao.’
A estratégia de busca nas bases de dados se deu a partir da biblioteca virtual em saude (BVS),
através das bases de dados Medline, LILACS (Literatura Latino-Americana e do Caribe em
Ciéncias da Saude) e Base de Dados de Enfermagem (BDENF), durante o periodo de junho a julho
de 2017.

Foram estabelecidos os seguintes critérios de inclusdo: artigos sobre idosos, incluidos no recorte
temporal compreendido 2010 a 2016, texto completo disponivel e idioma portugués. E excluséo:
teses e dissertacdes, capitulos de livros, editoriais, artigos ndo relacionados com a proposta do

& estudo e publicacbes repetidas em mais de uma base de dados.

Foram utilizadas como palavras chave: atividade fisica, idosos e beneficios. Durante a busca, houve
0 cruzamento dessas palavras utilizando-se do operador booleano AND. Foram encontrados a
principio 151 estudos, destes 99 estavam disponiveis em texto completo, quando selecionada as
bases de dados obteve-se um total de 83, uma vez realizado o recorte temporal restaram 56 estudos,

destes ficaram 26 quando estabelecidos os limites de serem artigos disponiveis em portugués e
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estarem relacionados diretamente a idosos. Os resumos foram lidos e relidos na integra e ao final 12

artigos foram selecionados para subsidiar os resultados do presente estudo.

Por se tratar de um estudo com dados secundarios e com documentos de dominio publico, ndo
houve a necessidade de aprovacdo por um comité de ética em pesquisa com seres humanos, mas

cabe ressaltar que os principios éticos na execucdo da pesquisa foram respeitados.

RESULTADOS E DISCURSSAO: Com base nos critérios de inclusio foram encontrados 12
artigos que melhor atendiam o alcance do objetivo aqui proposto. Quanto a distribuicdo anual dos
artigos publicados revelou-se decrescente, evidenciando-se um predominio das producbes
cientificas nos anos de 2010 e 2012. Tal dado é preocupante, uma vez que a nao procura pela
tematica pode ocasionar lacunas na producdo cientifica. Em relacdo ao tipo de estudo aparece com
mais frequéncia os estudos quantitativos, transversais e as revisoes.

De acordo com o levantamento dos dados foi possivel verificar quais os principais beneficios que a

atividade fisica ocasiona na terceira idade.

O primeiro estudo mais relevante, traz que a pratica de exercicio Fisico aerobico ¢ uma ferramenta
eficaz no tratamento da populagéo de hipertensos idosos. E que quando feito o acompanhamento, de
forma regular e de intensidade moderada, estes parecem gerar mais beneficios do que os de alta

intensidade, para reducéo da Pressdo Arterial.®

Tendo em vista o careté como percursor da melhoria das fun¢bes do organismo na terceira idade, a
segunda literatura analisada aponta que € um exercicio fisico capaz de melhorar as condicdes de
salde das pessoas idosas, retardando o déficit decorrente do envelhecimento para a capacidade
funcional. Nesse contexto ainda € perceptivel as melhorias relacionadas ao sistema cardiovascular,
como diminuicdo da pressdo arterial, aumento da aptiddo cardiorrespiratéria, diminuicdo do IMC

(indice de massa corporal) e perimetro da cintura.®

& Visto isso, outro artigo consultado vem para mostrar que os beneficios da atividade fisica na terceira
idade vao além dos que ocorrem a nivel fisiol6gico, uma vez que atividades em grupo estimulam os
idosos a procurar por autonomia, o ajuda a descobrir a si s6 e empoderar-se.!’ Reforgando assim,
outro estudo que trds que os exercicios fisicos de fortalecimento muscular, de equilibrio e
alongamentos sdo capazes de trazer beneficios para idosas com baixa massa éssea, através de

melhora na sua mobilidade funcional.
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O quinto estudo analisado de carater transversal vem acrescentar que a estimulacdo perceptual é

capaz de provocar modificagBes positivas no esquema corporal e promover maior autoaceitagéo. 2

Outra literatura analisada afirma que a danca como atividade fisica feita apenas uma vez por
semana durante trés meses, ndo é suficiente para melhora da forca muscular de idosos. Contudo, a
mesma atividade € relevante na melhora perceptiva do idoso quanto a melhora da forca, mobilidade,
jovialidade e autoestima.'® Enfatizando assim, que a pratica de exercicios fisicos ¢ indicada as
idosas e reconhecida por elas, por proporcionar beneficios no ambito bioldgico, psicolgico e

social, garantindo, com isso, um envelhecimento saudavel e satisfatério em relagédo ao corpo. **

No estudo que aborda o exercicio fisico funcional nos idoso, acrescenta que o exercicio fisico
funcional é de fundamental importéncia, pois melhora as suas capacidades fisicas funcionais e
integra novamente o idoso as tarefas cotidianas, o que possibilita sua reintegragdo social. > Em
outro estudo comparacional, foi detectado que a atividade fisica proporciona uma diminui¢cdo nas
variaveis antropometricas e no perfil glicémico dos idosos diabéticos praticantes de atividade fisica

regular. 1

Outro estudo quantitativo observa que um programa direcionado de ginastica localizada e
alongamento séo capazes de melhorar as alteragcGes posturais comumente encontradas nos idosos,
como cifose toracica acentuada, muitas vezes associada a prostracdo escapular e anteriorizacdo da

cabega, e retroversdo pélvica; além de resgatar parte da flexibilidade perdida. '

Uma revisao sistematica tras que ha evidéncia limitada a respeito dos beneficios de exercicios na
agua e de um programa composto por treino aerobico associado a exercicios de coordenacdo e

fortalecimento na qualidade de vida de idosos vivendo na comunidade.!

O ultimo artigo analisado reforca que o incentivo a campanhas que visem a conscientizacdo da
populacdo para a adogdo a estilos de vida mais saudaveis também € atitude que somente trara
beneficios tanto para a qualidade de vida quanto para a autonomia da pessoa idosa, fortalecendo a

relagdo salide-doenca por intermédio do exercicio fisico. 8

CONCLUSAO: Portanto concui-se que a atividade fisica é de suma importancia para todos os
ciclos da vida, destacando na fase idosa que melhora relativamente a capacidade funcional,
cognitiva e fisica dos mesmos. Alem de reduzir significadamente os indices de pressdo arterial,

IMC, e perfil glicémico. Sendo imprescritiveis mais a¢des voltadas & pratica de exercicios na
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populacdo idosa para assim promover saude e evitar doencas, melhorando assim sua qualidade de

vida.
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