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IMPACTO DO TREINAMENTO FiSICO NA QUALIDADE DE VIDA DO IDOSO
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Bruno Leandro de Melo Barreto?!
Edilson Laurentino dos Santos?

Resumo: Tema: A prética regular de exercicio fisico foi eficaz para a
melhoria de diferentes desfechos relacionados as estruturas e funcfes do sistema
nervoso (SN) de individuos idosos, especificamente: aumento do volume cerebral
em diferentes regides corticais. Objetivo: Nosso objetivo é identificar o beneficio do
treinamento Fisico na qualidade de vida no idoso. Metodologia: Nosso estudo é
uma pesquisa bibliogréfica e do tipo qualitativa para identificar estudos que tratam
do tema investigado. Resultados: Desta maneira, € possivel constatar que idosos
ativos fisicamente possuem melhor qualidade de sono, o que é de grande
importancia devido a pratica de atividade fisica. Através de exercicios regulares
podem-se evitar possiveis disturbios relacionados ao sono e patologias ligadas ao

sedentarismo, favorecendo assim a manutencédo e a melhora do sistema fisioldgico.

Palavras-chave: Envelhecimento. Treinamento fisico. Qualidade de vida. Idoso.

1 INTRODUCAO

A pratica regular de exercicio fisico foi eficaz para a melhoria de diferentes
desfechos relacionados as estruturas e fungbes do sistema nervoso (SN) de
individuos idosos, especificamente: aumento do volume cerebral em diferentes
regides corticais (COLCOMBER et al., 2006; BURDETTE et al., 2010;ERICKSON et
al., 2011), com essas praticas eles apresentam mais limitac6es as suas rotinas como
no ambiente social, psiquicas e terapéuticas. Das quais para alguns ndo entendem
que sdo beneficios na sua qualidade de vida, que ainda sentem uma dificuldade em
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ter essas praticas rotineiras. E preciso que fagam mais campanhas nesse aspecto
para o idoso, com projetos sociais de incentivos.

Aumento da sintese de neurotoxinas (ANDERSON-HANLEY et al.,, 2012;
ERICKSON et al., 2011; LECKIE et al., 2014), alteracédo da vascularizacéo cerebral,
bem como da velocidade de perfusdo cerebral e de ativacdo de areas cerebrais,
além do incremento da ativacdo muscular periférica (MOTIVALA et al., 2006;
KANENGUSUKU et al., 2015), reducdo da atividade simpética cardiaca e melhoria
na modulagdo da frequéncia cardiaca pelo nervo vago em individuos idosos
(MOTIVALA et al.,, 2006). Observando que o exercicio traz melhoria além das
funcdes motoras, cardiacas e os demais, sendo que sera preciso sempre monitorar
esse idoso em suas avaliagfes cardiacas e funcionais. Tendo um acompanhamento
nas suas rotinas do antes e depois nos exercicios. Assim esse idoso terd mais
autonomia para se ajudar conhecendo seu limite.

Ueno (1999) define capacidade funcional como uma autonomia fisica,
traduzindo-se numa independéncia para realizar as atividades de vida diéria, tais
como atividades de deslocamento, atividades de autocuidado, atividades
ocupacionais e recreativas. Podemos ver que as atividades fisicas predominam em
todos os seus aspectos para a qualidade de vida do ser humano. Correr, andar,
caminhar, saltar, e andar de bicicleta sdo umas das ferramentas do exercicio
importante para da saude publica, da qual o SUS esta tendo uma visdo mais ampla
para a melhoria a salde ndo s6 para esses idosos, mas, para a populacdo, onde
envolve toda equipe terapéutica a respeito dele. Seja até no seu lazer, hotéis, pracas
entre outras as praticas dessas atividades fisicas sdo sempre constantes.

Segundo Mcardle et al. (1998), essa deterioracdo da capacidade funcional
costuma variar amplamente, conforme as caracteristicas individuais de estilo de
vida. O autor refere que cada um é diferente em suas funcionalidades, alimentacéo,
ambiente e estrutura da qualidade de vida exige mais melhorias para essas rotinas
de exercicios.

A populagdo necessita de uma qualidade de vida, mas a respeito de
melhorias para a sua saude fica dificil de se cuidar. Devido a escassez de tantas
coisas dessa populacdo é que percebemos que a maioria que realizam e cuidam de
sua saude sao as populacoes de classe média.

Porém, os beneficios da pratica de exercicio fisico vao ainda mais além, as

guestdes psicoldgicas podem ser afetadas, positivamente, pela inclusdo da pratica



de exercicios rotineiros e bem orientados. Os beneficios podem ser encontrados na
reducdo do estresse, depressdo, ansiedade e angustia, esses sentimentos s&o
intimamente influenciados de maneira positiva pela pratica de exercicios fisicos
regular, beneficiando assim, pessoas que sofrem com tais problemas emocionais,
(COSTA e VIGARIO, 2020). E uma lacuna para quem ndo faz as praticas de
exercicios, das quais apresentam doencas crbnicas. O idoso ele tem essas escolhas
para seu desenvolvimento motor e neural, saindo do seu isolamento para uma vida
mais social e terapéutica para chegar a um resultado de uma qualidade de vida
melhor e independente.

Com relacéo as motivacdes pessoais de adesado a pratica de atividade fisica,
os idosos, entre outras, referiram o profissional de educacéo fisica como condutor.
Nesse sentido, pode-se valer da compreensdo de Rezer et al. (2011) Passar a
confianca para os alunos € essencial para o profissional de Educacéo Fisica onde
vocé passara esse ato de abracar de uma maneira diferente, de forma de conquistas
entre os envolvidos, em que esse ato de professor e aluno seja um prazer entre
socializagcdo e ajuda no seu condicionamento fisico, melhoria motivacional.

Para aprofundar as nossas reflexdes sobre o tema de nossa pesquisa,
decidimos elaborar as seguintes perguntas para o0 nosso objeto do estudo. Quais 0s
beneficios do treinamento fisico na qualidade de vida no idoso?

Para isso, definimos como objetivo geral da nossa pesquisa; identificar os
beneficios do treinamento fisico na qualidade de vida do idoso. E para dar
suporte ao objetivo geral, definimos como objetivos especificos; 1. Compreender a
importancia da qualidade de vida no contexto inclusivo para os idosos; 2. Analisar no
contexto do idoso, as questbes da sua saude mental entre elas: o estresse e a
depressao; 3. Verificar beneficios do treinamento funcional na qualidade de sono do
idoso.

O presente projeto, tem por finalidade a importancia da qualidade de vida
para o idoso, trazendo o seu ponto positivo, onde o exercicio fisico melhora a
capacidade motora, neural, psiquiatrica, convivio social e profissional deles. O
exercicio fisico previne doencas crbnicas e para isso deve-se entender que as
atividades fisicas entram na vida do idoso de maneira intensa para sua qualidade de

vida e funcional.
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2.REFERENCIAL TEORICO.

2.1. Envelhecimento

Sabemos que o envelhecimento € um processo natural e gradativo que ocorre
ao longo dos anos, podendo ser mais rapido para uns e mais lento para outros. Essa
variagdo depende de varios fatores, entre eles, estilo de vida, condi¢cdes
socioecondmicas e doencas cronicas (FECHINE; TROMPIERI,2012).

O envelhecimento acontece ao longo das nossas vidas, da nossa ultima fase.
No contexto de desmonte e contrarreformas, com a quinta maior populacdo idosa
mundial (LIMA-COSTA, 2018).

De acordo com Campelo Paiva, (2014); e Haddad (2016) O Brasil enfrenta
grandes desafios na prestacdo de assisténcia e asse publico, nuns cenérios de
desigualdade social e de crise econbmica. Visto que o aumento desse contingente
populacional ndo ocorre alheio as determinagdes sociais que produzem diferentes
padrbes de velhices, ndo é possivel discorrer sobre um perfil homogéneo de
envelhecimento no pais, mas, sobre velhice vividas por individuos a depender de
suas inserc¢des na estrutura de classes sociais. Destacamos, portanto, neste escrito,
os padrbes de velhice vivenciados pelo conjunto da populacdo que dispds a vida
inteira apenas de sua forga de trabalho como meio de reproducao social. Para esse
conjunto, potencialmente, a velhice é vivenciada como um periodo marcado de
perdas, pobreza e negacéo de direitos.

Além disso, as altas prevaléncias de atividade fisica insuficiente no mundo
(GOTTHOLD et al., 2018) aliadas aos beneficios da atividade fisica para a
prevencdo de doencas crbnicas (GOPINATH et al., 2018) e envelhecimento
saudavel (DASKALOPOULOU et al.,, 2017) Apesar do crescente interesse, as
pesquisas nessa tematica ainda sdo limitadas nos paises de média e baixa renda
(DASKALOPOULOU et al., 2017).

2.2. 0 idoso e a qualidade de vida
Recentemente, um estudo revela que as tecnologias de informacdo e

comunicacao adaptadas as necessidades da pessoa idosa, parecem importantes na

promocao e participagao ativa da pessoa idosa na sociedade (MENDES, 2019). No



11

entanto, quer o bem-estar, quer a qualidade de vida, é influenciada pela saude,
doenca e desconforto emocional (TOMAS, 2016), onde o relacionamento
interpessoal e como a pessoa idosa ocupa o0 seu tempo livre sdo fundamentais para
a qualidade de vida e um bem-estar subjetivo (CABRAL, FERREIRA, 2014).

Ao longo da historia, a pessoa idosa assume diferentes posturas por parte da
sociedade, podendo estes assumir um papel mais ou menos valorizado (Datilo et al.,
2015). A percepgédo de um envelhecimento negativo (e.g., pouca saude, mobilidade
reduzida, comprometimento cognitivo, entre outros) é comum na maioria das
pessoas idosas (WARMOTH et al., 2016), acentuando-se os riscos de A Psicologia
em suas Diversas Areas de Atuacdo 3 Capitulo 11 134 vulnerabilidade que colocam
enormes exigéncias entre as relagdes intergeracionais (CABRAL, FERREIRA, 2014).

Pereira et al. (2012) referem que a imprecisdo tedrica e metodoldgica dificulta
a investigacdo sobre a qualidade de vida e que uma falta de consenso tedrico
encaminha este conceito para areas tais como a saude, o bem-estar e o estilo de
vida. Estes autores mencionam ainda a existéncia de quatro abordagens gerais
sobre a qualidade de vida (e.g., econémica, psicologica, biomédica e holistica), que
envolvem fatores relacionados ndo s6é com a saude, bem-estar fisico, emocional e
mental, mas que se prolongam para as circunstancias do quotidiano do individuo,
tais como a familia, o trabalho, os amigos, a felicidade, o amor e a liberdade entre A
Psicologia em suas Diversas Areas de Atuacio e muitas outras caracteristicas
associadas ao desenvolvimento de cada individuo.

Para Faria (2018) os individuos conseguem se autoatualizarem, onde a
compreensao e a consciéncia do seu préprio processo de envelhecimento permitem
uma abertura a novos desafios e a estarem mais dispostos a delinear novos rumos e
a vivenciarem novas experiéncias. A Organizacdo Mundial de Saude (OMS),
considera que o conceito de qualidade de vida incorpora complexamente a saude
fisica, o estado psicoldgico, o nivel de independéncia, as redes sociais, as crencas
pessoais e as relagdes dos individuos no seu meio ambiente.

Define assim a qualidade de vida, como a percepcao dos individuos sobre a
sua posi¢ao na vida, no contexto cultural e dos sistemas de valores em que se
insere e em relacdo aos seus objetivos, expetativas, padrbes e preocupacdes
(WHO, 1997, citado em KIM, 2014).
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2.3. Treinamento Fisico

Os treinamentos de flexibilidade, forca, equilibrio e outros componentes séo
destacados no desempenho das atividades cotidianas, possibilitando maior
seguranca e independéncia. Considerando-se a importancia da atividade fisica na
manutencdo desses componentes de aptidao fisica, muitos estudos (BORGES &
MOREIRA, 2009; ALENCAR et al.,2010).

Segundo a revisdo de literatura realizada por Silveira et al. (2011) traz
informacdes relevantes relacionadas a pratica de exercicios e seus resultados como
o treinamento simultaneo de forga, resisténcia, aerdbio e treino de equilibrio que, na
pesquisa realizada, confirmaram pouca influéncia na funcionalidade e na qualidade
de vida, porém revelaram eficacia na prevencdo de quedas em idoso.

(LAMBERT & BORRESEN,2010) Diz que o processo de treinamento pode ser
simplificado em uma relacéo entre “dose” e “resposta”.

Isso certamente representa uma limitacdo quando se estabelecerd uma
relacdo entre o treinamento prescrito, 0 que iSSO representa para o atleta como
demanda fisiol6gica e as mudancas no desempenho decorrentes do processo de

treinamento, diz o autor.
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3. DELINEAMENTO METODOLOGICO

Essa pesquisa € um estudo de natureza qualitativa, ja que a pretensédo néo é de
quantificar os dados, mas analisa-los os sentidos e significados. Conforme Minayo
(2002) a pesquisa qualitativa:

Se preocupa, nas ciéncias sociais, com um nivel de
realidade que nao pode ser quantificado. Ou seja, ela
trabalha com o universo de significados, motivos,
aspiracbes, crencas, Vvalores e atitudes, o que
corresponde a um espaco mais profundo das relacdes,
dos processos e dos fenbmenos que ndo podem ser
reduzidos a operacionalizacdo de variaveis (MINAYO,
2001, p.24).

Serd realizada uma pesquisa bibliografica para identificar estudos que
tratam do tema investigado. Esse tipo de pesquisa € elaborado por meio de
trabalhos ja executados por outros autores, cujos interesses conferidos eram o0s

mesmos. Gil (2010) aponta as suas vantagens afirmando que:

A principal vantagem da pesquisa bibliogréafica reside no
fato de permitir ao investigador a cobertura de uma gama
de fendmenos muito mais ampla do que aquela que
poderia pesquisar diretamente. Esta vantagem se torna
particularmente importante quando o problema de
pesquisa requer dados muito dispersos pelo espaco. A
pesquisa bibliografica também é indispensavel nos
estudos histéricos. conhecer os fatos passados senao
com base em dados secundarios (GIL Em muitas
situacdes, ndo ha outra maneira de, 2010, p.45)

Para conhecer a producdo do conhecimento acerca da tematica Impacto do
Treinamento Fisico na Qualidade de Vida do Idoso, sera realizado um levantamento
bibliografico nas bases de dados eletrénicas Scielo e Google Académico. Como
descritores para tal busca, serdo utilizados: “envelhecimento”, “treinamento fisico”,
“qualidade de vida”, idoso.

Os critérios de inclusdo do uso dos artigos serdo: 1) estudos publicados
dentro do recorte temporal de 2010 a 2021; 2) estudos com conteudo dentro da
tematica estabelecida; 3) artigos na Lingua Portuguesa; 4) artigos originais. Vale
ressaltar que algumas obras aqui apresentadas como material pesquisado podera

estar fora do recorte temporal, porque sdo obras classicas que trazem conceitos
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sobre os temas, tratado se ndo sao os artigos selecionados prioritariamente para 0s
resultados.

Os critérios de exclusdo do uso dos artigos serdo: 1) Estudos de revisao; 2)
estudos indisponiveis na integra; 3) estudos com erros metodologicos; 4) estudos

repetidos

4. RESULTADOS

4.1.A qualidade de vida no contexto inclusivo para os idosos.

Portanto, falar de idoso atualmente é falar sobre qualidade de vida. Para Leite
et al. (2012), se tratando de pessoas idosas, a qualidade de vida esta vinculada a
continuidade do vigor fisico, social, psiquico e espiritual. Para os mesmos, a
autonomia, liberdade de escolha, boa resisténcia fisica, relacionamento interpessoal,
atividade e vinculos satisfatorios, sdo aspectos de boa qualidade de vida nessa fase
vital.

Além dessas questBes mais objetivas, para se ter qualidade de vida, se faz
necessario o reconhecimento do idoso, e participacdo em atividades de lazer,
sociais e culturais, além da integracdo social, que possibilitem as trocas afetivas
(MELO; TEIXEIRA, 2014). Questdes que envolvem escolhas individuais, habitos e
estilo de vida também sdo imprescindiveis, devendo haver a valorizacdo de
principios que favorecam a saude mental e fisica, como a atividade fisica.
(BENEDETTI et al., 2008). A partir dessas praticas, pode-se vislumbrar para 0s
idosos uma existéncia, ndo apenas farta em dias, mas com qualidade de vida,
assim, a partir da possibilidade de serem assistidos em suas particularidades e
necessidades, de um viés ndo assistencialista, e sim de reconhecimento social e

possibilidade de exercerem a sua cidadania (FLOSI, 2010).

4.1.1 Atividade fisica e qualidade de vida dos idosos.

Devido ao envelhecimento da populacdo e a estimativa do aumento da
expectativa de vida, procuram-se, entdo, alternativas para envelhecer
saudavelmente. Segundo Veras (2009), ndo basta viver por mais tempo, é preciso

aprimorar a qualidade de vida dos anos acrescentados, de modo que o idoso viva
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independentemente. Isto dependera do estilo e dos habitos adotados pelo individuo
durante a vida, fatores que interferem diretamente sobre a qualidade: habitos como
tabagismo e alcoolismo reduzem-na, assim como exercicios fisicos regulares
contribuem para aumenta-la (CAETANO, 2006).

A atividade fisica € essencial ao ser humano, visto que a tecnologia esta
tornando as pessoas menos ativas, reduzindo o gasto calérico com tarefas
cotidianas. Disto resulta aumento de doencgas crbnicas ndo transmissiveis, e,
consequentemente, queda da qualidade de vida. Okuma (2008) diz que a atividade
fisica estimula algumas fungces do organismo, atuando como fator preventivo e de
tratamento de doencas cronicas ndo transmissiveis, além de manter o desempenho
das atividades diarias e o grau de independéncia do idoso por meio da manutencéo
do aparelho locomotor. A pratica de atividade fisica regular estd aliada a
manutencdo e promocao da saude, impacta diretamente a qualidade de vida dos
idosos.

A qualidade de vida pode ser definida, de maneira simples, como a satisfagéo
pessoal com a vida. Este conceito esta relacionado a muitos aspectos, como a
manutencao da capacidade funcional, a condicdo socioeconémica, o bem-estar e 0
estado de saude (ERMIDA, 2000). Portanto, qualidade de vida relacionada a saude
nao € apenas auséncia de doencas, mas, bem-estar fisico, psicolégico e emocional
para as tarefas do dia a dia. A reducédo de massa muscular e a diminui¢ao da forca,
denominada sarcopenia, afetam atividades rotineiras dos idosos, como tarefas
domésticas, ou simplesmente levantar-se de uma cadeira (HUNTER; MCCARTHY;
BAMMAN, 2004).

Percebendo-se que o envelhecimento, somado a falta de exercicios fisicos,
acentua os declinios fisiolégicos no individuo e diminui a forga muscular (HUNTER;
MCCARTHY; BAMMAN, 2004), é notéria a importancia da aplicacdo de um
programa de forca para a conservacdo das capacidades funcionais do idoso. O
apice da forca fisica humana ocorre entre os 20 e os 30 anos, declina levemente
até os 50, e reduz aceleradamente apds os 65 anos. Assim, o treinamento de forga
€ indispensavel para o idoso, como meio mais efetivo para manter a taxa de massa

em niveis suficientes para evitar perda de funcionalidade (NIEMAN, 1999).



16

4.2. Impacto na saude mental do idoso, 0 estresse e a depresséo.

Falar de qualidade de vida do idoso é falar de saude mental. O idoso vem
passando por transformac¢des com o passar do tempo, atribuido a velhice, com uma
carga negativa imposta por uma sociedade que preza o que é ativo e produtivo,
tratando-se de alguém que tinha muito para contribuir, e assim, € visto como alguém
sem um status social. Segundo Vieira e Lima (2015), o impacto de esteredtipos
negativos para autopercepcao levam o idoso a crer que suas possibilidades de agao
se esgotaram, e essas consideracdes trazem impactos negativos que resultam na
nao aceitacado ou distor¢do desta etapa da vida.

Os estudos de Gazelle, et al. (2003) destacam que de todos os disturbios
adquiridos na velhice, a depressédo é o que exige maior aten¢ao, pois prejudica toda
estrutura emocional, afetiva e cognitiva do individuo, interferindo nos sentimentos,
na autoestima, autoimagem, na aceitacao das proprias limitacdes, bem-estar fisico e
psicoldgicos.

O envelhecimento bem-sucedido depende do equilibrio entre perdas e ganhos
préprios na terceira idade, e diante disso, ha maior necessidade de desenvolver
habilidades adaptativas, competéncias e resiliéncia frente, as limitacbes presentes
no curso do envelhecer. A medida que o idoso desenvolve mecanismos para lidar
com perdas associadas a este processo, o individuo consegue compreender 0s
beneficios e restricdes comuns nessa fase da vida (RESENDE, 2006).

4.2.1 O impacto do isolamento social na qualidade de vida dos idosos

durante a pandemia por COVID-19.

A pandemia pela Covid-19 impactou a vida de muitos individuos, diretamente,
com a exposicao ao virus, ou indiretamente, devido as medidas de protecdo como o
isolamento social. Um dos maiores danos resultou em prejuizo na saude mental,
principalmente da populacéo idosa, visto que o isolamento e a soliddo se tornaram
ainda mais presentes nesse grupo apontaram que as medidas de distanciamento,
mudancas de rotina e a interrupcdo do convivio social afetam o bem-estar
psicolégico dos idosos. Dentre os principais impactos encontrados nessa revisao

destacam-se ansiedade, depressdo, estresse, alteragcbes comportamentais, luto
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antecipatorio, medo da morte, da perda e dar dor cronica ndo tratada, ideacao
suicidada e suicidio.

Com as atuais medidas de distanciamento social em vigor, o isolamento fisico
e o0s sofrimentos mentais tornaram-se um importante problema de salde publica,
especialmente entre os idosos em todo o mundo (WONG, et al., 2020).

Além disso, em decorréncia ao isolamento social, a midia, particularmente
televisdo e radio, tornou-se ainda mais importante, sendo a cobertura de noticias
uma forma de causar angustia e aumentar a ansiedade nos idosos (BAKER;
CLARK, 2020).

4.2.2 Prevencao dos transtornos mentais em idosos no contexto de

pandemia.

O medo de se contaminar e do adoecimento e falecimento de pessoas
proximas pode desencadear estados de preocupacao e ansiedade, o que em idosos
pode ser ainda mais intenso devido a alta mortalidade desse grupo. Nesse sentido,
pode-se buscar reduzir o contato com a alta densidade de informacao disponivel
sobre a COVID-19 disponivel nas midias digitais e nos telejornais de modo a evitar
gastar tempo excessivo com a exposicao a informacdes em detrimento de atividades
reforcadoras positivas, tais quais o consumo de outras midias como musicas, filmes
e séries (JUNIOR FEN, et al., 2020; PECOITS RV, et al., 2021).

E importante que os idosos sejam ensinados e aprendam a selecionar e
priorizar as noticias relevantes e a reconhecer as fakenews. Noticias falsas,
comumente, sdo contetdos apelativos e alarmantes relacionados a saude por isso,
podem produzir estados de ansiedade nessa parcela da populagcdo sem habilidades
para avaliar a qualidade das informacdes acessadas (JUNIOR FEN, et al., 2020).

Com a pandemia houve a necessidade de comunicacéo, integracdo social e
busca de informacbes de maneira segura de modo a diminuir a cadeia de
contaminacdo. Nesta Otica, uma das estratégias encontradas foi a utilizacdo da
tecnologia digital, empregada para estreitar o distanciamento social, principalmente
entre os idosos. A inclusao digital desse grupo e o uso da Internet propicia melhor
contato social e familiar, além destes manifestarem satisfagdo com o aprendizado e
com as oportunidades que a inclusédo digital proporciona nas atividades diarias, no

entretenimento, na preservacdo da saude mental, na motivagdo para aprender o
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novo, na melhoria da memodria e no rompimento de obstaculos impostos pela
sociedade (COSTA DES, et al., 2021).

Adultos mais velhos com acesso ao ensino digital possuem melhor
desempenho cognitiva, linguistica e reducdo dos sintomas de depressao, provando
gue a tecnologia exerce efeito positivo sobre a satde mental dos idosos. A inclusédo
digital reduz a sensacao de isolamento, reduz a soliddo, aumenta a independéncia e
prazer, aumenta a sensacao de seguranca, possibilita um bem-estar psicoldgico e
melhora a satisfagdo com a vida e mantém os isolados conectados através da
manutenc¢ao do contato social (COSTA DES et al.,2021).

Pode-se citar ainda, a importancia da atividade fisica € como apoio
fundamental na saude fisica e mental, além de promover efeitos adicionais positivos
no envelhecimento e em doencas associadas sao processo. O bem-estar
psicolégico pode ser conquistado e mantido no periodo de pandemia através do
estimulo a prética de exercicios fisicos que estimulam a coordenacdo motora e a
memoria. I1sso pode ainda estar conjugado a insercao do idoso no meio digital,
através da pratica de atividades fisicas através de plataformas digitais ou
exergames, um tipo de jogo de videogame nao sedentério, o qual requer esforco

fisico do participante para ser jogado (ROCHA et al., 2020).

4.3. Os beneficios do treinamento funcional na qualidade de sono do

idoso.

Borges, Grasiely Faccina (2020) a qualidade de sono foi identificada como o
fator que apresentou mais comprometimentos, onde 89,13% das idosas foram
classificadas como tendo uma qualidade de sono comprometida. Quando se
entendeu a associacdo entre o nivel de atividade fisica e capacidade funcional e
qualidade de sono entre idosas, verificou-se que com o aumento do nivel da
atividade fisica, pode proporcionar uma melhora tanto no desempenho da vida
diaria, mantendo e melhorando a capacidade funcional, quanto também melhorar a
qgualidade de sono. A partir deste contexto destaca-se a grande importancia de se
manter uma pratica regular de exercicios fisicos, tanto para a manutengédo da saude

guanto para uma boa capacidade funcional e uma boa qualidade do sono.
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Ja4 estar mais que comprovado que a pratica de atividades funcionais
apresenta resultados satisfatorios para o sono, em que praticar essa rotina so tem a

contribuir.

4.3.1 Os efeitos da Ins6nia em idosos.

A insbnia exerce efeitos deletérios sobre a funcdo moduladora do sono
impactando no metabolismo da glicose, mecanismos moleculares, estresse
fisioldgico, imunidade e a interacdo entre dormir e alimentacédo (SPIEGEL, 2005). A
pratica regular de atividade fisica com intensidade leve a modera tem se
apresentado como um importante agente regulador da quantidade e qualidade das
horas de sono, principalmente para a terceira idade (SABANAYAGAM, 2010). O
processo de envelhecimento ocasiona uma diminuicdo e fracionamento das horas
dormidas, impactando na qualidade do sono do idoso, gerando sequelas cronicas na
saude tornando-se uma condicdo endémica na sociedade moderna. O que ha
décadas investigacdes indicam que a ma qualidade e duracdo do sono esta
associado ao agravamento das doencas cardiovascular (DCV), tendo relagdo com
uma série de fatores de risco independentes como a hipertensao arterial sistémica, o
diabetes mellitus e a obesidade (ARAUJO et al., 2015). Assim, o objetivo do
presente estudo foi de analisar os efeitos de um programa de exercicio fisico sobre
marcadores sanguineos e qualidade do sono em idosos do servico de saude da
clinica do ldoso da Cidade de Lauro de Freitas-BA.

Vela-Bueno, De Iceta e Fernandez et al. (2011), afirmam que os disturbios do
sono estdo entre os distarbios clinicos com maior impacto de saude e
socioeconémico, sendo tdo comuns como a asma e o diabetes mellitus; porém,
pouco diagnosticados e tratados adequadamente. Considerando que a pratica
regular de exercicios fisicos pode promover relaxamento e aumento da temperatura
corporal central, em formas benéficos para o inicio e manutencdo do sono, este
estudo objetivou avaliar a qualidade do sono em idosas praticantes e nao-
praticantes de atividade fisica, visando analisar os beneficios da pratica regular de

atividade fisica sobre o sono.
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4.3.2. Efeitos da prética da atividade fisica na melhora do sono.

A Prética da atividade fisica pode trazer um efeito de melhoria na qualidade
do sono. De acordo com Couto et al. (2017), o exercicio fisico afeta de forma
multifatorial a qualidade do sono e pode desempenhar efeitos diretos sobre 0s niveis
de ansiedade e depressdo. Percebe-se, ainda, que o exercicio praticado por longo
periodo contribui para manutencdo de um bom padrédo de sono, que reduz a reserva
energeética corpdrea, aumentando a necessidade de sono durante esse periodo,
estabelecendo um balanco energético positivo, o qual garantira que o individuo
permaneca alerta durante a vigilia.

Para Martins et al. (2014), a pratica regular do exercicio fisico também pode
atuar no ciclo sono-vigilia sincronizando indiretamente o relégio bioldgico, ou seja,
pode levar a um sono de melhor qualidade sincronizando os horarios de sono ao
melhor momento do dia, contribuindo a termos um padrédo de sono com qualidade e
duracéo maior.

Em recente revisdo que analisou diversos programas de exercicio sobre a
qualidade do sono e insobnia, foi identificado que os programas de exercicios
voltados a melhoria do sono devem ser preferencialmente aerobios de intensidade
baixa a moderada, com duracéo aproximada de 60 minutos e frequéncia semanal de
3 vezes. No entanto, o exercicio resistido de baixa a moderada intensidade poderia
também ser uma alternativa a melhoria da qualidade do sono.

Em concordancia com estas recomendacdes, Vieira et al. (2019) explicam
que atividade fisica praticada por longo periodo facilita a manutencdo de um bom
padrdo de sono, pois reduz a reserva energética corpbérea, aumentando a
necessidade de sono. Conforme os autores que elas a prética regular de atividade
fisica pode prevenir possiveis distarbios relacionados a insbénia, a sindrome da
apneia obstrutiva do sono (SAOS), a sindrome hipopneia obstrutiva do sono
(SAHOS), e desta maneira recomenda-se que a populacao idosa seja fisicamente
ativa combatendo assim indices de mortalidades por doencas croénicas e patolégicas

mais evidentes em suas faixas etarias.
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5. CONSIDERACOES FINAIS

Embora os resultados do presente estudo apontem para um impacto positivo
da pratica de atividade fisica na qualidade de vida dos idosos, ressalta-se, contudo,
a necessidade de se ampliar e aprofundar os conhecimentos acerca deste tema, por
estudos com cortes maiores, que também incluam dados sobre as atividades fisicas
realizadas pelos idosos em comunidade ndo s6 como atividades esportivas. Desta
forma, sera possivel aumentar o nivel de evidéncia cientifica para suportar a
indicacdo da adocdo de um estilo de vida ativo para melhorar a qualidade de vida
durante o envelhecimento.

Portanto, cabe aos profissionais da saude, professores de educacao fisica,
gestores publicos e entidades privadas se engajarem em projetos e intervencdes
gue incentivem a prética regular de atividade fisica a populacdo idosa, seja pela
criacao de projetos ou pela mobilizacdo de recursos para pesquisas, em andamento
ou futuras.

Aos familiares, cabe compreender que os mais velhos contribuiram para o
bem-estar da familia, portanto, deve-se retribuir-lhes o esfor¢co, dando-lhes
oportunidade de participacao social ativa, inclusive por meio da pratica de exercicios

fisicos.
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