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INTRODUCAO

No século XXI €é perceptivel o crescimento grandiloquente do envelhecimento
populacional, com isso ha uma prevaléncia de doencas cronicas e degenerativas. Desse modo,
a prética de atividade fisica nesse periodo é determinante no que tange a melhor qualidade de
vida, uma vez que a promocgdo do bem-estar previne diversas moléstias comuns nessa faixa
etaria. Além disso, essa atividade redime agravos e fatores de risco para a saude como a
regularizacdo de taxas metabdlicas, fortalecimento muscular e melhorias das taxas
ventilatorias (ARAUJO, 2017).

No Brasil, estima-se que 10% das pessoas maiores de 65 anos necessitam de ajuda
relacionadas as atividades bésicas de vida diaria (AVD’s) e autocuidado. Assim, envelhecer
com saude é importante na prevencao de disfungdes frequentes nesse publico, logo, o papel da
atividade fisica regular é essencial, j& que ndo determina apenas beneficios biologicos, mas
também o0s sociais ao contribuir com a integracdo interpessoal. Além disso, ha privilégios
psicoldgicos, haja vista a cadeia neuro-hormonal desencadeada, a promog¢édo da auto-estima,
bem como contribuicdo da independéncia que € influenciada por essa pratica (SANTOS,
2018).

Com o avancar da idade € observavel uma reducdo da capacidade psicomotora, que
trds consigo em grande parte das vezes sofrimento psiquico. Assim, percebemos a relevancia
de politicas de satde que reafirmam a necessidade de mudancas da linha de cuidado para com
a populacdo idosa, através da divulgacdo da ideia de envelhecimento ativo (BRASIL, 2006).

Desse modo, a atividade fisica como promotora dessa forma ativa busca desacelerar o
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processo de envelhecimento através de medidas preventivas, o que influi diretamente na salde
publica, ja que a populacdo idosa faz parte de uma grande parcela do contingente brasileiro,
além, da reducdo dos gastos publicos. Nesse contexto a Politica Nacional da Pessoa ldosa
(PNPI) que tem como diretriz o envelhecimento saudavel e ativo nos revela a relevancia da

atividade fisica na terceira idade.

Portanto, mesmo com o atual estimulo da préatica desportiva na terceira idade é notério
que ao considerar preconceitos instaurados no que tange a funcionalidade do idoso é preciso
intensificar essa promocao, para que esse tabu seja quebrado e, desse modo, haja uma saida da
inércia e promocdo do envelhecimento pautado no bem-estar de forma integral. Dessa
maneira, 0 presente estudo objetivou reunir dados que fundamentem a importancia da

atividade fisica na promocéo da qualidade de vida e envelhecimento saudavel do idoso.
METODOLOGIA

O delineamento desse estudo utilizou como metodologia uma revisdo sistematica da
literatura, que é definida como um tipo de investigacdo critica que busca identificar e
sintetizar trabalhos relevantes sobre determinadas tematicas disponiveis, segundo Galvao e
Pereira (2014). Além disso, permitem a incorporacao de evidencias sobre um tema, buscando
contribuir para o embasamento do conhecimento investigado.

O estudo foi realizado a partir de trabalhos que registraram o papel da atividade fisica
como determinante no envelhecimento humano. Foram utilizadas as pesquisas indexadas nas
bases de dados: LILACS (Literatura Latino Americana e do Caribe em Ciéncias da Saude),
PubMed/MEDLINE e a Biblioteca Virtual em Saude (BVS).

A pesquisa teve como critérios de inclusdo todos os artigos publicados nos ultimos 03
anos (2016 a 2019) disponibilizados de forma gratuita, e que abordavam a atividade fisica
como pratica preventiva de agravos na terceira idade, sendo excluidos os artigos que
apresentaram apenas 0 resumo e que ndo abordavam a questdo norteadora da pesquisa. Os
descritores utilizados para a busca seguiram a descri¢cdo dos termos MeSH/DeCS, as palavras-
chave empregadas para a busca foram “Envelhecimento”, “Exercicio” e “Qualidade de Vida”,
em portugués; “Aging","Exercise” and "Quality of Life” em inglés. Foram considerados para
analise dos estudos encontrados nesta revisdo: O autor/ano, o titulo, os objetivos e 0s
resultados/conclusdes. Além disso, nad houve necessidade de encaminhamento para analise e

aprovacio do Comité de Etica em Pesquisa.
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RESULTADOS E DISCUSSAO

Conforme a figura 1, foram em uma anlise inicial foram encontrados 37 artigos,
sendo apds a primeira analise selecionados 16 artigos, e a partir de uma leitura aprofundada
de adequacdo ao objetivo da pesquisa restaram-se 04 estudos, sendo 01 na LILACS, 01 na
SciELO e 02 na BVS, que foram utilizados para a revisao. Diante dos achados, 01 (25%) dos
artigos séo do ano de 2016, 02 (50%) sdo do ano de 2017 e 1 (25%) do ano de 2018. Os
artigos selecionados estdo descritos no quadro 01, com as descri¢des do autor/ano, titulo, os
objetivos, e os resultados/conclusoes.

Figura 1: Fluxograma dos artigos de pesquisa selecionados nas bases de dados.

Conforme a presente revisdo sistematica, as areas tematicas observadas na

investigacdo foram categorizadas como segue:
Beneficios Biologicos

A atividade fisica é essencial para a prevencdo de agravos na terceira idade,

principalmente, no que tange as doencas cronicas e degenerativas. Assim, percebemos a

melhoria do prognostico de inimeras afecgdes provocada pela atividade regular de exercicio
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fisico, como os distdrbios metabolicos, doengas cardiovasculares, além, da melhoria da

flexibilidade e capacidade respiratdria.

De acordo com Coelho et. al (2017) analises estatisticas demonstraram que essa
atividade é importante para a o tratamento complementar de patologias, assim, como mostrou
significancia e relevancia para o bem-estar relacionado ao dominio fisico, psicoldgico ou
emocional. Da mesma forma, Camboim et. al (2017) relatam que os beneficios bioldgicos
provocados por essa pratica, como a reducdo e dores osteomusculares promovem uma maior

independéncia para as Atividade de Vida Diaria (AVD’s).

Igualmente, os estudos experimentais de Castfier et. al (2016) apontam que ha uma
melhoria na manutencdo das habilidades motoras perceptivas, principalmente, da flexibilidade
e coordenacao nos participantes de atividade fisica voltados para pessoas idosas. Logo, esses
estudos apontam que um envelhecimento ativo pautado na pratica de exercicio fisico reduz e

previne uma serie de declinios funcionais decorrente do envelhecimento humano.
Beneficios Psicossociais

E evidente que o envelhecimento induz modificacdes na qualidade de vida do ser
humano, desse modo, a busca por habitos de vida ativo provoca diversos beneficios,
principalmente, no que tange 0s aspectos psicossociais. As enfermidades crbnicas e
incapacitacOes na terceira idade sdo fatores de risco para a satude mental do idoso que requer
acOes urgentes para a promoc¢do da qualidade de vida dessa faixa etaria, desse modo, €
fundamental utilizarmos medidas que reduza ou previna esse agravo, como a atividade fisica
(NOBREGA, 2017).

Estudos como o de Souza et. al (2018) demonstram a relacdo entre a promocdo da
qualidade de vida e a atividade fisica, uma vez que com essa atividade hd uma maior relacdo
interpessoal entre os participantes. Além disso, é sabido que ha uma reducéo de distarbios de
ansiedade e depressdo, através da liberacdo de endorfinas e regulacdo noradrenérgica e

serotoninérgica determinada pelo exercicio fisico.

De outro modo, a ocupacdo do tempo livre com essas atividades provoca o
fortalecimento emocional através da melhoria das relacGes sociais e afetivas, uma vez que o
bem-estar no envelhecimento estd associado e pode ser adquirido pela préatica regular de
atividade fisica (SOUZA, 2013).
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CONCLUSAO

E notavel que o nidmero de idosos tem aumentado significativamente em todo o
mundo. Conforme declaracdo da Organizacdo Mundial de Saide (OMS), nas prdximas
décadas a populagdo mundial com mais de 60 anos vai passar dos atuais 841 milhdes para 2
bilhdes até 2050. Esse fato sugere a necessidade da promocao eficiente de politicas e estudos

que orientem e conduzam a populacdo idosa para a velhice sadia.

Diante do exposto, conclui-se que a atividade fisica quando implementada com
regularidade no cotidiano do idoso é importante na prevencdo de agravos. Assim, proporciona
beneficios biopsicossociais que determinam o envelhecimento humano saudavel e ativo. O
exercicio fisico foi visto como uma estratégia que provoca mudancas positivas na vida do
idoso, como a melhoria do desempenho funcional que determina no ancido maior autonomia.
Logo, é importante realizar e ratificar essa atividade como medida de saude publica na
atencdo a saude do idoso.
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