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RESUMO

A prética de exercicios fisicos para idosos é de extrema importancia para a manutencéo da saude e da
qualidade de vida, devendo ser aplicada por profissionais capacitados e bem treinados. Além da dieta
adequada para essa faixa etaria, o exercicio regular também ajuda o bom funcionamento do corpo. O
exercicio fisico para os idosos é importante para reduzir os danos causados pela idade, como a fra-
queza muscular, perda de equilibrio, perda de agilidade e flexibilidade e resisténcia muscular. Pode-se
constatar que os idosos geralmente gostam de participar de atividades esportivas em grupo pois se
sentem mais motivados. Aqueles que praticam essas atividades sdo mais ativos, reduzem o risco de
doencas, sentem menos fadiga, apresentam menos alteracfes das comorbidades ja instaladas e sen-
tem menos dores, além de auxiliar em outras atividades e fazer com que este idoso tenha um sono
estavel. Dessa forma, o idoso pode construir um novo ciclo social baseado na salde e em novos sen-
timentos. Melhorar a qualidade de vida dessas populacdes pode ser um desafio. Contudo o objetivo
deste artigo é escrever a importancia dos exercicios fisicos para a manutencdo da salde e do bem-

estar do idoso.

Palavras-Chave: idoso; atividade fisica; saude.

1 INTRODUCAO

O envelhecimento é um processo
fisiolodgico, que ocorre com todas as es-
pécies de seres vivos. Um processo irre-
versivel, que acelera na maturidade e
gue provoca varias modificacbes no or-
ganismo, atingindo também os aspectos
sociais e psicologicos, assim interferindo
na capacidade funcional do individuo, o
que interfere, consequentemente, na
sua qualidade de vida (MAZO; LOPES;
BENEDETTI, 2009).

E perceptivel que o perfil demogra-
fico no Brasil, se apresenta com um nu-
mero acentuado de idosos. No entanto,
pesquisas cientificas tém sido realizadas
com o intuito de avaliar a relagéo entre
envelhecimento saudavel e atividade fi-
sica regular. Observou-se que, a pratica
de atividade fisica tem influéncia satisfa-
téria na qualidade de vida desse publico
em todos os aspectos (ARAUJO et al.,
2017).

Ressalta-se que, os idosos que
participam de programas de atividade fi-
sica percebem melhor a qualidade de
vida dos que nao participam. Assim, é
notorio que, somente ser ativo nao € su-
ficiente para a promocao e garantia de
uma boa qualidade de vida (SQUARCINI
et al., 2015).

Umas das alternativas de politica
publica sdo as academias de terceira
idade (ATIs) compostas por equipamen-
tos de ginastica e instaladas em locais
publicos que possibilitam a pratica de
exercicios fisicos por toda a populagéo.
Em muitos estados h& educadores fisi-
cos que acompanham os idosos de 2-3
vezes na semana, para garantir que eles
facam os exercicios de forma adequada
para que nao se machuquem (REV.
BRA. GERIATR. GERONTOL., 2020).

Em um cenéario em que a popula-
cao idosa vem buscando cada vez mais
recursos para ter uma vida mais sauda-
vel e com qualidade, a atividade fisica
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tem sido reportada como uma forma efi-
ciente de elevar a autoestima de idosos
e como intervencao terapéutica para a
depressao (TEIXEIRA et al., 2016; MEU-
RER et al., 2012). Além disso, o exerci-
cio fisico regular trata lesbes e incapaci-
dades, promove interacdo social, me-
lhora o quadro &lgico decorrente de do-
encas cronicas, previne de quedas e di-
minui o risco da ocorréncia de eventos
cardiovasculares adversos (ESTRELA;
BAUER, 2017; MEURER et al., 2012).

O objetivo deste estudo € descre-
ver a importancia dos exercicios fisicos
para a manutencdo da saude e do bem-
estar do idoso. Para tanto, realizou-se
pesquisa bibliografica em plataformas
especializadas, tais como Scielo, Minis-
tério da Saude, Revista de Geriatria e
Gerontologia, utilizando-se as palavras
chaves.

2 FISIOLOGIA DO ENVELHECIMENTO

O envelhecer pode ser definido
como a incapacidade do individuo, em
manter o equilibrio homeostatico de seu
corpo, sob condi¢des de sobrecarga fun-
cional (FILHO, 2006), gerando deficién-
cia de um ou mais sistemas, que podem
evoluir para uma situacédo de incapaci-
dade, com comprometimento da funcéao.
Nesse periodo observa-se maior preva-
|éncia de doencas crbnicas, comorbida-
des e acidentes (GUCCIONE, 2002).

Uma perda substancial de massa
corporal magra (isenta de gordura)
acompanha o processo de envelheci-
mento. Essa perda reflete principal-
mente a perda da massa muscular, em
grande parte porque quase todas as pes-
soas ficam menos ativas ao envelhecer.
Quando um musculo nao é utilizado com
regularidade, perde a funcionalidade, o
que pode resultar em atrofia e perda de
forca (COSTILL, 2013).

A senescéncia resulta do somatoério
de alteracdes organicas, funcionais e
psicolégicas do envelhecimento normal,
enquanto a senilidade é caracterizada

por afeccdes que frequentemente aco-
metem os individuos idosos (MACEDO,
2006).

Conhecer a diferenca entre esses
dois processos da subsidios para saber
guando e como intervir no processo de
envelhecimento. E de suma importancia
entender as peculiaridades anatomicas
e fisiolégicas do envelhecimento para
poder melhor tratar o idoso (SOUZA,
2002).

Além das alteracdes de carater fi-
sico com o envelhecimento pode-se ve-
rificar modificacdes nas reagbes emaocio-
nais, como o acumulo de perdas e sepa-
ragOes, solidao, isolamento e marginali-
zacao social. As principais caracteristi-
cas do envelhecimento emocional séo a
reducdo da tolerancia aos estimulos, vul-
nerabilidade a ansiedade e depressao,
sintomas hipocondriacos, autodeprecia-
tivos, de passividade, conservadorismo
de carater e de ideias, e acentuacao de
tracos obsessivos (SOUZA et al., 1998).

3 IMPORTANCIA DA ATIVIDADE Fi-
SICA PARA O IDOSO

Evidéncias cientificas indicam cla-
ramente que a participacdo em progra-
mas de atividades fisicas é uma forma
independente para reduzir e/ou prevenir
uma seérie de declinios funcionais asso-
ciados com o envelhecimento (VOGEL
et al.2009; NELSON et al. 2007; OMS,
2005).

Na busca por acdes de promocéo
da salude que promovam autonomia e
qualidade de vida para a populagéao
idosa, a atividade fisica regular aparece
como uma acéo fundamental (ROCHA et
al., 2013; SALIN et al., 2011).

O aumento da proporcao de idosos
leva a um maior e mais frequente uso
dos servicos de saude; consequente-
mente, 0s gastos no setor poderédo au-
mentar de forma substancial no Brasil,
tendendo a emergir como um dos maio-
res desafios de gestdo nos proximos
anos (PILGER; MENON; MATHIAS,
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A prevencao nao € um custo e sim
um investimento, desde que bem reali-
zada. Portanto, é essencial ampliar as
acOes de promocdo, prevencao e educa-
cdo em saude e criar estratégias para o
retardamento de doencas e fragilidades,
bem como implantar medidas que te-
nham como meta a manutencao da inde-
pendéncia funcional e da autonomia do
individuo idoso (VERAS, 2012).

O efeito da pratica regular de ativi-
dade fisica, portanto, pode prevenir ou
reduzir os sintomas depressivos, de
acordo com uma das hipéteses mais re-
ferenciadas na literatura, por promover o
aumento da serotonina, noradrenalina e

dopamina, monoaminas biogénicas ce-
rebrais, cuja reducao é considerada uma
das causas diretas da depressao (FRA-
ZER et al., 2005) e por serem fundamen-
tais na regulacdo do comportamento di-
recionado a alguma meta e no controle e
adaptacdo ao estresse (KRISHNAN;
NESTLER, 2008).

Os beneficios da pratica corpo-
ral/atividade fisica para a saude tém sido
amplamente documentados. Os princi-
pais beneficios bioldgicos, psicolégicos
e sociais proporcionados pelo desempe-
nho da atividade fisica/pratica corporal
podem ser observados no Quadro 1 (Ml-
NISTERIO DA SAUDE, 2006).

Quadro 1. Beneficios da pratica corporal/atividade fisica.

dependéncia

Melhor funcionamento corporal, diminuindo as perdas funcionais, favorecendo a preservagéo da in-

Reducdo no risco de morte por doencas cardiovasculares

Melhora do controle da presséao arterial

Manutencédo da densidade mineral 6ssea, com 0ssos e articulacfes mais saudaveis

Melhora a postura e o equilibrio

Melhor controle do peso corporal

Melhora o perfil lipidico

Melhor utilizacéo da glicose

Melhora a enfermidade venosa periférica

Melhora a funcao intestinal

Melhora de quadros algicos

Melhora a resposta imunoldgica

Melhora a qualidade do sono

Ampliacdo do contato social

Correlages favoraveis com reducéo do tabagismo e abuso de alcool e drogas

Diminuicdo da ansiedade, do estresse, melhora do estado de humor e da autoestima

Fonte: Extraido de Ministério da Saude, 2006.

No entanto, Duzel e colaboradores
(2016) ressaltam que o efeito benéfico
da pratica regular de atividade fisica esta
associado aos seus niveis de intensi-
dade. Para que o efeito seja benéfico é
importante que individuo alcance niveis
superiores de intensidade do exercicio fi-
sico. Mas, os resultados do estudo de
meta-analise realizado por Sofi e colabo-
radores (2010) demonstraram que, inde-
pendentemente da intensidade (leve,

moderada ou intensa), a pratica de ativi-
dade fisica pode ter efeito protetor ao de-
clinio cognitivo. Portanto, a pratica de
exercicios fisicos tem sido destacada na
literatura por ter efeito significativo na
melhora do desempenho da funcéo cog-
nitiva e como protetor do declinio cogni-
tivo e de deméncias, como a doencga de
Alzheimer (DUZEL et al., 2016).

O envelhecimento sao alteragbes
fisiologicas, psicologicas e sociais, com
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iSso as células sofrem uma série de da-
NOS que aos poucos a sua capacidade
mental e fisica vao diminuindo, e 0s ris-
cos de doencas vao aumentando, s&o
considerados idosos quando chegam
aos 60 anos de idade. N&o significa que
o envelhecimento traga algo de ruim,
muito pelo contrario traz mais conheci-
mentos, experiéncia e até melhora.
Quanto mais velhos ficamos, mais con-
seguimos apreciar as peguenas coisas,
enquanto a tendéncia dos jovens é pro-
curar experiéncia como viagens e pai-
x0es para construir a identidade pessoal,
0os mais velhos encontram um valor
maior nos prazeres do dia a dia (UNI-
VERSIDADE BROWN, 2019).

Conforme Solange Jacob, diretora
académica do Método Supera, “Exerci-
cios que estimulam o cérebro e jogos de
raciocinio sao alternativas para manter
uma vida saudavel, prevenir doencgas e
garantir o bem-estar dos 60+”. Os jogos
exercitam o cérebro e proporcionam
oportunidades adequadas para o desen-
volvimento humano na interacao social,
na expressao afetiva, na evolugao da lin-
guagem, na experimentacao de possibi-
lidades motoras, apropriacdo de regras
sociais e imersédo no universo cultural.
Jogar exige concentracdo, memoria, es-
tratégia, trabalho em equipe e foco para
gue se alcance objetivos. Com isso, es-
timula-se o a estabelecer novas cone-
x0es entre 0s neurdnios, ampliando o
gue chamamos de reserva cognitiva
(METODO SUPERA,2019).

4 CONSIDERACOES FINAIS

Para que os idosos tenham uma
vida saudavel, € importante a realizacéo
de atividades fisicas regular, deve-se pri-
orizar o desenvolvimento da capacidade
aerobica, flexibilidade, equilibrio, resis-
téncia e forca muscular, para que o0s
exercicios sejam sempre feitos correto
deve ser feito com ajuda de um profissi-
onal especialista para ndo acontecer
nem um dano a saude.

Manter o corpo em movimento
pode até mesmo ajudar os idosos a viver
mais tempo e de forma mais saudavel.

Podemos também afirmar que a
pratica da atividade fisica previne doen-
¢cas ou as controlam, pois como sabe-
mos atua em toda parte fisiopatoldgica
do envelhecimento e é comprovado que
0 idoso que tem este habito tem menos
gravidade das comorbidades e lida me-
Ilhor com a velhice, ndo estando t&o vul-
neravel as depressdes, isolamento so-
cial e outros problemas psicoldgicos que
geralmente acomete este publico.

Anualmente, sao feitos varios estu-
dos e pesquisas para apontar qual a me-
Ihor forma de abordar este publico e mo-
tiva-los, e conforme foi visto em artigos
que usamos como base para este traba-
Iho, podemos perceber que mesmo com
varios estudos e teorias, faltam incenti-
vos das politicas publicas para criar uma
politica unificada seguindo as diretrizes
do SUS, dessa forma podemos ver que
cada cidade e estado trabalham de
forma diferente para abordar este pu-
blico e ha lugares que nédo tem plano de
acao para melhorar a qualidade de vida
dos idosos e proporcionar a eles a pra-
tica regular de atividade fisica que € pre-
conizado pelo menos trés vezes por se-
mana.

Existe a necessidade da implanta-
cdo de algo mais sustentavel relacio-
nado a este tema e até mesmo melhorar
a qualificacao dos profissionais da saude
para criar estratégias direcionado a este
publico.
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