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RESUMO

O envelhecimento é considerado um processo altamente complexo, dindmico e progressivo, causado
por fatores multidimensionais, que necessita de abordagem multidisciplinar para a promogéo de um
envelhecimento ativo e saudavel. Um dos fatores que influenciam nesse aspecto, € a pratica da
atividade fisica, que tem reflexos positivos sobre a salde das pessoas. Esse estudo tem o objetivo de
investigar na literatura abordagens sobre os beneficios da atividade fisica nos agravos prevalentes do
envelhecimento. Trata-se de uma revisao integrativa da literatura realizada nas bibliotecas LILACS e
na Scientific Electronic Library Online (SciELO) com estudos de 2012 a 2018. Foram incluidos 11
estudos. Apenas pesquisas que abordavam beneficios da atividade fisica nos agravos prevalentes do
envelhecimento. Os resultados encontrados neste estudo mostram na literatura que a pratica de
atividade fisica regular € um componente essencial para promover a qualidade de vida de idosos em
diversos agravos proporcionados pelo envelhecimento.

Palavras-chave: Envelhecimento Saudavel, Atividade Fisica, Satde do Idoso.

INTRODUCAO

O envelhecimento populacional é uma realidade mundial que estd associada a uma
melhor condicdo de vida da populacdo (PEREIRA et al., 2016). De acordo com as pesquisas,
mais de uma em cada cinco pessoas tém acima de 60 anos no mundo (OMS, 2015). Nas
ultimas trés décadas ocorreu no Brasil, um significativo estreitamento da base da piramide
etaria e um alargamento do &pice a qual se configura pela reducdo da mortalidade e um
declinio nos niveis de fecundidade (IBGE, 2013).

O envelhecimento é um processo altamente complexo, dindmico e progressivo, que

abrange um conjunto de modificacbes morfoldgicas, fisiologicas, bioquimicas e psicoldgicas,

! Graduanda do Curso de Enfermagem da Universidade Federal de Campina Grande - UFCG,
ana_esther_maia@hotmail.com;

2 Graduanda do Cruso de Enfermagem da Universidade Federal de Campina Grande - UFCG,
luana.olibe@gmail.com;

3 Graduando do Curso de Enfermagem da Universidade Federal de Campina Grande - UFCG,
tcharlys.lopes@hotmail.com;

4 Doutora pelo Curso de Enfermagem da Universidade Federal de Campina Grande - UFCG,
kleanemaria@yahoo.com.br;

(83)3322.3222
contato@cieh.com.br
www.cieh.com.br



ENVELHECIMENTO HUMANO

®~
4 VI CONGRESSO

as quais levam a uma perda progressiva da capacidade de desempenhar um grande ndmero de
funcbes (BRUNONI et al., 2015; CORDEIRO et al., 2014).

E influenciado por fatores multidimensionais como genética, fatores psicoldgicos,
culturais, ambientais e sociais, 0 que torna o envelhecimento em um processo heterogéneo,
que necessita de abordagem multidisciplinar para a promog¢do de um envelhecimento ativo e
saudavel (VENANCIO et al., 2018).

A OMS definiu envelhecimento ativo como “o processo de otimizacdo das
oportunidades de salde, participacdo e seguranca, com o objetivo de melhorar a qualidade de
vida & medida que as pessoas ficam mais velhas” (OMS, 2005).

A qualidade de vida presente no processo de envelhecimento ativo permite que 0s
individuos percebam o seu potencial para o bem-estar fisico, social e mental ao longo da vida
(CAMPOS et al.,, 2014). Um dos fatores que influenciam nesse aspecto, é a pratica da
atividade fisica, considerada uma forma preventiva dos efeitos nocivos causados pelo
envelhecimento (GOMES JUNIOR et al., 2015).

A atividade fisica (AF) tem reflexos positivos sobre a satide. E definida como qualquer
movimento corporal produzido em consequéncia da contragdo muscular que resulte em gasto
caldrico (OLIVEIRA et al., 2018). Nos idosos, em especial, a pratica regular de atividade
fisica pode prevenir e diminuir os riscos causados pelas doencas cronicas, aumentar a
habilidade funcional, contribuir na melhora da capacidade cognitiva, possibilitando menor
dependéncia na realizagdo das atividades de vida diaria e maior autonomia na vida do idoso
(BOSCATTO; DUARTE; BARBOSA, 2012).

A OMS, preconiza que os idosos com 65 anos ou mais pratiquem pelo menos 150
minutos por semana de atividades de intensidade moderada ou pelo menos 75 minutos por
semana de intensidade vigorosa, ou de acordo com a capacidade funcional de cada individuo,
além das atividades de rotina diarias, a fim de otimizar um estilo de vida saudével e bem estar
(WHO, 2010).

Assim, considerando o exposto, esse estudo tem o objetivo de investigar na literatura
abordagens sobre os beneficios da atividade fisica nos agravos prevalentes do

envelhecimento.
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Trata-se de uma revisao integrativa da literatura que segundo Souza, Silva e Carvalho
(2010) esse método tem por finalidade sintetizar o conhecimento e incorporar a aplicacdo dos
resultados de estudos significativos na pratica baseada em evidéncias de maneira sistematica,
ordenada e abrangente, sendo considerada a mais ampla abordagem metodologica referente as
revisoes.

Para a construcao da revisao integrativa é preciso percorrer seis etapas distintas, sendo
elas a identificacdo do tema e selecdo da hipotese ou questdo de pesquisa; estabelecimento de
critérios para inclusdo e exclusdo de estudos/amostragem ou busca na literatura; definicdo das
informacdes a serem extraidas dos estudos selecionados/ categorizacdo dos estudos; avaliacéo
dos estudos incluidos; interpretacdo dos resultados; e apresentacdo da revisdo/sintese do
conhecimento (ERCOLE; MELO; ALCOFORADO, 2014).

A coleta de dados foi realizada no periodo de Abril - Maio de 2019. A busca foi
realizada nas bases de dados da LILACS e a Scientific Electronic Library Online (SciELO).
Os descritores foram selecionados a partir dos Descritores em Ciéncias da Saude (DeCS -
decs.bvs.br/). Utilizou-se as estratégias de busca: LILACS (envelhecimento saudavel) AND
(atividade fisica) e na SciELO (atividade fisica) AND (satde do idoso).

Na LILACS foram identificados 151 artigos e 246 na SciELO . Foram incluidos
artigos publicados entre o periodo de 2012 a 2018; disponiveis na integra, gratuitos e no
idioma portugués. E excluidos artigos ndo pertinentes a tematica do nosso estudo,
indisponiveis para leitura, incompletos, repetidos, teses, dissertacbes, monografias e
abordados em outros idiomas.

Apbs a aplicacdo dos critérios de inclusdo e excluséo, restaram 167 artigos que foram
analisados criteriosamente e ap6s a leitura dos titulos, resumos e objetivos dos estudos, foram

selecionados 11 artigos que contemplavam o0 nosso tema e objetivo do trabalho.
RESULTADOS E DISCUSSAO

Apos leitura criteriosa foram selecionados 11 artigos, sendo (02) no ano de 2012, (02)
em 2013, (02) em 2014, (03) em 2015, (01) em 2016 e (01) em 2017. Destes (06) estavam na
base de dados da LILACS e (05) na SciELO (Quadro 1).
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Quadro 1- Caracterizagdo dos estudos selecionados.

REFERENCIA | Nomedo | Basede | Ano Titulo Objetivos
Periddico | dados
Rev. Educ. | LILACS | 2012 Impacto da | Investigar o
NASCIMENTO | Fis/lUEM. pratica de impacto da
JUNIOR, J.R.A; atividade fisica | pratica de
CAPELARI, no estresse | atividade fisica
J.B; VIEIRA, percebido e | no nivel de
L.F na satisfacdo | estresse e na
de vida de satisfacdo de vida
1d0sos. de idosos.
MOURA, M.S; Revista | LILACS | 2012 | Efeitos de Avaliar os efeitos
PEDROSA, Brasileira exercicios de
M.A.C; de resistidos, de | programas de
COSTA, E.L; | Atividade equilibrio exercicios
FILHO, Fisica & e resistidos, de
P.S.C.B; Saude. alongamentos | equilibrio e de
SAYAO, L.B; sobre a alongamentos
SOUSA, T.S.,, mobilidade sobre a
funcional mobilidade
de idosas com | funcional
baixa massa em idosas com
dssea. baixa massa
Ossea.
MINGHELLLI, Rev. LILACS | 2013 | Comparacao Comparar a
B; TOME, B; psiquiatr. dos niveis de | relagdo entre o0s
NUNES, C; clin. ansiedade e niveis de
NEVES, A, depressao ansiedade e
SIMOES, C entre idosos depressao entre
ativos e idosos ativos e
sedentéarios. sedentérios.
VIRTUOSO, Rev. Bras | LILACS | 2013 | A prética de Analisar 0s
J.F; MAZO; Med exercicios fatores de
G.Z Esporte. fisicos € um risco
fator modificaveis da
modificavel da | IlUU em
incontinéncia | mulheres idosas.
urinaria de
urgéncia em
mulheres
idosas.
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CORDEIRO, J; | Rev. Bras. | LILACS | 2014 | Efeitos da Analisar a
CASTILLO, Geriatr. atividade fisica | memoria
B.L.D; Gerontol. na memoria declarativa, a
FREITAS, C.S; declarativa, capacidade
GONGCALVES, capacidade funcional e
M.P funcional e qualidade de vida
qualidade de de idosos
vida em ativos e
1d0so0s. insuficientemente
ativos.

VARGAS, L.S; | Rev. Bras. | SciELO | 2014 | Influéncia da Verificar a

LARA, M.V.S; Geriatr. diabetes e a influéncia da
CARPES, Gerontol. pratica de participacdo em
P.B.M. exercicio atividades de
fisico e grupos de
atividades terceira idade
cognitivas e (GTI),
recreativas envolvendo a
sobre a funcdo | pratica de
cognitiva e exercicios fisicos
emotividade e atividades
em cognitivas e
grupos de recreativas, sobre
terceira idade. | a funcéo
cognitiva e
aspectos
emocionais,
como
ansiedade e

depresséo, de
idosos diabéticos
e nao diabéticos.
BRUNONI, L; Rev Bras | SciELO | 2015 | Treinamento Avaliar os efeitos

SCHUCH, F. B; | Educ Fis de forca do treinamento
DIAS, C. P; Esporte. diminui os de forca, com
KRUEL, L. F. sintomas prescrigéo
M; depressivos baseada
TIGGEMANN, e melhora a na percepcao de
C.L qualidade de esforco, nos
vida sintomas
relacionadaa | depressivos e na
saude em Qualidade de
idosas. Vida
Relacionada a
Saude (QVRS)
de idosas.
SANTANA, Cad. SciELO | 2015 | Atividade Explorar a

J.O; Saude fisica e escore | associacdo entre
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RAMALHO, Publica. de risco de 0 gasto
J.R.O; FIRMO, Framingham energético em
J.O.A; entre idosos: atividades fisicas
COSTA, M.F. Projeto e 0 escore de
L; PEIXOTO, Bambui. risco de
S.V. Framingham

entre idosos.
SANTOS, Ver. Bras. | SciELO | 2015 Prevaléncia de | Estimar a

F.A.A; SOUZA, | Epidemiol. dor cronicae | prevaléncia de
J.B; ANTES, sua associacao | dor cronica e sua
D.L; ORSI, E. com a situacdo | associacdo com a

sociodemograf | situacdo

ica e atividade | socioeconémica,
fisica no lazer | demografica e
em idosos de | atividade fisica
Florianopolis, | no lazer em
Santa Catarina. | idosos.

SANTQOS, Revista | LILACS | 2016 | Comparagdo Comparar o
P.CR; Brasileira do equilibrio e | desempenho em
MORAIS, L.C; de da mobilidade | equilibrio e
SIMIELI, L; Atividade funcional entre | mobilidade
SILVA E.L; Fisica & pacientes com | funcional
VITORIO,R; Saude. doenca de de pacientes com
FERREIRA, Parkinson doenca de
M.D.T.O; ativos e Parkinson ativos
CAETANO, inativos. e inativos.
M.J. D;
GOBBI, L.T.B.
ABDALA, R.P; | Rev.Bras. | SCIELO | 2017 | Padrdo de Analisar 0s
JUN]OR, W.B; Med marcha, parametros da
JUNIOR, ' prevaléncia de | marcha, a
C.R.B; Esporte. quedas e medo | prevaléncia de
GOMES, M.M. de quedas e 0 medo
cair em idosas | de
ativas e cair em idosas
sedentarias. ativas e

sedentarias.

Fonte: Dados da pesquisa, 2019.

De acordo com Nascimento Janior, Capelari e Vieira (2012), estudos que retratam as
alteracOes fisicas e psicologicas ocorridas no envelhecimento e aquelas que abordam a
influéncia da atividade fisica nessa etapa da vida tém ganhado forte impacto nas pesquisas
cientificas. Isso porque a pratica de atividade fisica pode ser um elemento mediador na vida

de um idoso, uma vez que esta relacionada com a melhora e controle de muitas doencas e

agravos, ou diminuicdo dos sintomas.
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No estudo conduzido pelo autor e colaboradores foram analisados idosos praticantes e
ndo praticantes de atividades fisicas. As variaveis avaliadas foram o nivel de estresse
percebido pelos idosos e o grau de satisfacdo de vida. Os resultados mostraram que 0s idosos
praticantes de atividade fisica apresentaram maior nivel de satisfacdo com a velhice e menor
nivel de estresse, ao passo que 0s ndo-praticantes apresentaram maior nivel de sentimentos de
perda em relagdo a velhice e maior grau de estresse percebido (NASCIMENTO JUNIOR;
CAPELARI; VIEIRA, 2012).

Moura e colaboradores (2012) utilizaram testes de funcdo neuromuscular em idosos
com exercicios que envolviam treinamento de forca, resisténcia e flexibilidade de intensidade
progressiva, desafio de equilibrio, marcha e coordenacdo motora. Seus resultados
evidenciaram que o0s exercicios para fortalecimento e coordenacdo bem como o0s
alongamentos realizados foram capazes de promover beneficios ha mobilidade funcional de
idosas com baixa massa 6ssea.

O estudo desenvolvido por Minghelli e colaboradores (2013) evidenciaram maiores
niveis de ansiedade e/ou depressdo em idosos que ndo realizam atividades fisicas quando
comparados com os idosos do grupo ativo, mostrando que os niveis de ansiedade e/ou
depressao e a pratica de exercicio fisico apresentam uma relagdo inversa.

De acordo com Brunoni e colaboradores (2015) a depressdo possui um grande impacto
negativo na qualidade de vida das pessoas, ocasionando prejuizos sociais, afetivos e laborais,
sendo a préatica do exercicio fisico uma maneira de retardar os declinios funcionais bem como
diminuir os sintomas depressivos. Em seu estudo composto por 24 idosas com uma
intervencdo de treinamento de forca por 12 semanas, pode-se verificar que as idosas
apresentaram uma reducgdo nos sintomas depressivos assim como, uma melhora na vitalidade,
capacidade funcional, estado geral da satde e satde mental.

A reducdo dos sintomas de ansiedade e depressdo interligados pela pratica do
exercicio fisico pode ser explicada pelo aumento da liberacdo de hormdnios como endorfina,
dopamina, serotonina e diminui¢cdo da viscosidade sanguinea, que traz efeito analgésico e
tranquilizante, causando um relaxamento ap6s o esforco fisico (MINGHELLI et al ., 2013).

Virtuoso e Mazo (2013) investigaram a relacdo da pratica de atividade fisica na
incontinéncia urinaria de urgéncia em mulheres idosas. Segundo os autores, um estilo de vida
saudavel, com atividade fisica regular e alimentacdo balanceada, pode interferir na

constipacdo e sobrepeso, considerados fatores de riscos modificaveis na incontinéncia

urinaria, isso porque um IMC e circunferéncia abdominal aumentados podem agir de maneira
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negativa sobre as estruturas do assoalho pélvico, causando dano vascular e impacto mecanico
sobre a uretra.

Segundo Cordeiro e colaboradores (2014), o envelhecimento traz consigo uma serie de
alteracdes fisioldgicas, entre elas, as funcdes envolvidas no processo cognitivo, como
aprendizado e memoria, entretanto, habitos saudaveis como a prética de atividade fisica,
podem diminuir os declinios provenientes do processo de envelhecimento. Em seu estudo, foi
possivel observar que os idosos praticantes de atividade fisica apresentaram melhor memoria,
melhor capacidade funcional e qualidade de vida do que os idosos insuficientemente ativos.

O melhor desempenho do grupo de idosos ativos no teste de memdria pode estar
associado as alteracdes fisiologicas no sistema nervoso central decorrente da pratica da
atividade fisica, pois o exercicio melhora a circulacdo cerebral; altera a sintese e degradacéo
de neurotransmissores, ocorre melhor eficécia sinaptica, conectividade neuronal e aumento da
sobrevivéncia dos neurénios (CORDEIRO et al., 2014).

No que se refere as doengas cronicas que mais atingem os idosos, a Diabetes Mellitus
(DM) ¢é considerada um grave problema de salde publica, uma vez que a prevaléncia da
doenca aumenta com a idade. Em seu estudo Vargas, Lara e Carpes (2014) verificaram que
idosos diabéticos e ndo participantes de grupos de terceira idade que realizavam atividade
fisica apresentaram desempenho cognitivo significativamente pior do que idosos participantes
de grupos de terceira idade e ndo diabéticos, indicando que provavelmente a associa¢do da
DM com uma possivel privacao da pratica de exercicios fisicos e atividades recreativas pode
prejudicar a funcdo cognitiva de idosos.

Santana e colaboradores (2015) afirmam que o risco coronariano pode ser avaliado de
diversas maneiras, sendo o escore de risco de Framingham o mais utilizado. Em seu estudo
transversal realizado com 1473 idosos, investigou-se a associacao entre as variaveis de risco
coronariano e 0s niveis de gasto energético. Em ambos os sexos, o maior nivel de atividade
fisica esteve associado a menores valores medios do escore de risco de Framingham, menor
proporgdo de diabetes e maiores valores médios de HDL. Concluindo que o gasto energético
aumentado tem sido associado a um menor risco coronariano.

Outro fator que interfere na qualidade de vida dos idosos € a dor cronica, considerada
um evento complexo, de natureza biopsicossocial, que necessita de uma abordagem
multidisciplinar. De acordo com Santos e colaboradores (2015) em seu estudo constatou-se

que ser fisicamente ativo no lazer, ficou significativamente associado a menor prevaléncia de

dor cronica, sendo a pratica de atividades fisicas um elemento essencial para promover um
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estilo de vida saudavel, ativo, contribuindo para que o idoso seja mais independente,

mantenha sua autonomia e melhore a qualidade de vida.

Santos e colaboradores (2016) em seu estudo tiveram como objetivo, comparar o
desempenho na mobilidade funcional e equilibrio de 41 idosos com doenca de Parkinson
ativos e inativos. Entre os testes selecionados o Timed-Up and Go (TUG) é considerado um
importante instrumento para avaliar a capacidade funcional, que consiste em combinar agdes
sequenciais comuns do dia a dia como levantar da cadeira e andar com mudanca de direcéo,
nos resultados foi possivel observar que os pacientes ativos realizaram a tarefa do TUG em
menor tempo do que pacientes inativos.

Associada a terapia medicamentosa, a pratica regular de atividade fisica tem se
mostrado como um elemento extremamente importante para combater o carater progressivo
da doenca, trazendo beneficios na qualidade de vida, melhora da capacidade, mobilidade
funcional e independéncia dos portadores com Parkinson (SANTOS et al ., 2016).

De acordo com Abdala e colaboradores (2017) o processo de envelhecimento tras
consequéncias como a reducdo da forca muscular, a diminuicdo da agilidade e a perda do
equilibrio, sendo os idosos mais propensos a sofrerem quedas. A queda € um problema
frequente na terceira idade, causada por diversos fatores, sendo que na literatura, alguns
estudos mostram que a pratica de atividade fisica é capaz de reduzir o risco de quedas.

Em seu trabalho, os autores avaliaram 35 mulheres com idades entre 60 e 75, divididas
em grupo sedentario e grupo ativo. Os resultados mostraram que a velocidade da marcha foi
maior nas idosas ativas, bem como esse grupo apresentou menor prevaléncia de quedas e
menor medo de cair, mostrando que o exercicio fisico regular pode ser uma forma eficaz de
prevenir, retardar ou melhorar os declinios da marcha associados ao envelhecimento
(ABDALA et al ., 2017).

Portanto, todos os estudos citados mostram os beneficios que a atividade fisica regular
tras para a satde da populacdo idosa, seja como uma forma de prevenir ou diminuir os riscos
das doengas mais prevalentes no processo do envelhecimento, ou como uma maneira de

amenizar e retardar os sintomas causados por elas.

CONSIDERACOES FINAIS

De acordo com os resultados encontrados na literatura, a pratica da atividade fisica

regular € um componente essencial para promover a qualidade de vida de idosos em diversos
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agravos proporcionados pelo envelhecimento, contribuindo ndo s6 para a melhora do estado
fisico do idoso, mas também nos aspectos psicoldgicos, como a autoestima, a depressao, 0
bem-estar, o estresse e a satisfacdo com a vida.

Visto que o envelhecimento é relacionado a multiplos fatores, é imprescindivel uma
abordagem multidisciplinar dos profissionais para que os agravos proprios da degradacéo
fisiologica do organismo sejam minimizados com medidas que promovam a qualidade de
vida, como € o caso da pratica de exercicios fisicos na terceira idade, de modo a promover um
envelhecimento ativo e saudavel.

Outro elemento importante nesse processo sdo os vinculos de idosos em grupos de
terceira idade, pois esses sd0 responsaveis por promoveram a inclusdo do idoso em um
ambiente que trds socializacdo, circulos de amizade, realizacdo de atividades fisicas e
recreativas, proporcionado ao idoso bem estar fisico, mental, social e afetivo, fatores esses

contribuintes para o envelhecimento ativo.
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