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“Envelhecimento ativo € o processo de otimizacéo
das oportunidades de saude, participacdo e
seguranca, com o objetivo de melhorar a qualidade de
vida a medida que as pessoas envelhecem”.

(Organizacado Mundial da Saude)
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OS BENEFICIOS RELACIONADOS A PRATICA DE EXERCICIOS FiISICOS PARA
IDOSOS: UMA REVISAO SISTEMATICA DA LITERATURA

Edson Lemos de Andrade Rodrigues
Marcio Lira Maciel Junior

Marcus Vinicius Pinheiro da Silva
Edilson Santos?!

Resumo: As demandas fisicas que envolvem o envelhecimento incluem mudancas
em todo o corpo humano; tais fatores implicam em alteracbes que atingem
praticamente todas as fun¢des neuromotoras. Com isso, a préatica regular de
exercicios fisicos € um meio capaz de promover o retardo e/ou diminuicdo dos
impactos causados pelo envelhecimento. Por isso, o presente estudo objetiva analisar
0s beneficios associados a pratica de exercicios fisicos por pessoas idosas. Neste
sentido, o estudo esta delimitado metodologicamente em duas partes, sendo a
primeira direcionada a uma abordagem tedrica sobre a tematica; em contrapartida, a
segunda parte esté organizada a partir de uma revisao sistematica da literatura, onde
foram realizadas buscas nas bases de dados Scielo, Medline/Pubmed e Lilacs, a fim
de constatar os impactos gerados pela préatica de exercicios fisicos no cotidiano de
pessoas idosas. Mediante a analise dos estudos selecionados, foi possivel constatar
que a pratica de exercicios fisicos auxilia na manutencdo da forga muscular em
pessoas idosas, reduzindo o risco de quedas e possiveis acidentes. Além disso, 0s
resultados sugerem que apoés a pratica regular de exercicios, os idosos apresentaram
melhorias significativas relacionadas ao equilibrio corporal, coordenacdo motora e
flexibilidade. Dessa maneira, as analises corroboram para um apontamento positivo
sobre a pratica de exercicios fisicos por pessoas idosas, sendo este um meio que
contribuiu para a qualidade de vida desses sujeitos, gerando longevidade.

Palavras-chave: Beneficios da pratica de exercicios fisicos. Envelhecimento. |dosos.

1 INTRODUCAO

No contexto nacional, € possivel constatar um acelerado crescimento da
populacao idosa, isso porque o envelhecimento populacional brasileiro € resultado de
um indice de fecundidade que se encontra abaixo do nivel de reproducéo; além disso,
houve um aumento da expectativa de vida, sendo esta uma condi¢gdo propicia para

que um consideravel grupo de pessoas idosas conquistem espacos e desempenhem
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funcdes que as deixam muito mais ativas na sociedade brasileira (FIDELIS et al.,
2013).

Assim, o envelhecimento que era tido na antiguidade como algo raro, € visto
atualmente como uma ocorréncia comum a realidade de boa parte das sociedades.
Ainda assim, é importante destacar que os indices de longevidade sdo mais
crescentes nas sociedades ocidentais, uma vez que podem ser caracterizados a partir
de um sistema multifatorial que € fortemente motivado por questdes sociais,
psicoldgicas e bioldgicas (CASSIANO et al., 2020).

Diante disso, € importante destacar que o envelhecimento também esta
relacionado as alteracdes que ocorrem no corpo humano, sendo elas ligadas a
diminuicdo de algumas habilidades neuromotoras, tais como: a forga muscular, a
coordenacdo motora, a flexibilidade e a reducédo na capacidade funcional dos
individuos diante da necessidade de realizar algumas tarefas cotidianas (FIDELIS et
al., 2013).

A vista disso, os beneficios da pratica de atividade fisica pelos idosos é crucial
para a prevencao de doencas ligadas a estilo de vida sedentario, como cardiopatias,
hipertenséo arterial, diabetes, acidentes vasculares cerebrais (AVCs), osteoporose e
diversos tipos de cancer (CAROMANO et al., 2006).

N&o obstante, vale salientar que a pratica de exercicios fisicos por individuos
idosos deve ser feita de maneira supervisionada por profissionais de Educacéo Fisica
capacitados, uma vez que é necessario avaliar as condi¢des fisicas desses sujeitos
para que a intensidade do exercicio e o tempo de duracdo sejam prescritos sem
causar nenhum tipo de dano motor. Ademais, a definicdo da modalidade de atividade
fisica a ser praticada também precisa ser orientada conforme os interesses e
demandas individuais de cada idoso, respeitando sempre as possiveis limitacbes
vinculadas a idade (NOGUEIRA et al., 2012).

Mediante o panorama apresentado, esta pesquisa tem como objetivo geral
analisar os beneficios associados a pratica de exercicios fisicos por pessoas idosas.
Com essa finalidade, foi produzido um referencial te6rico com base nos seguintes

objetivos especificos:

1. Observar os indicadores demograficos sobre o envelhecimento,



2. Apresentar algumas consideracdes sobre os efeitos do envelhecimento
no organismo humano a partir das informacdes presentes na literatura;
3. Destacar os danos causados pelo sedentarismo aos idosos;

A posteriori, os Resultados e Discuss&o trazem uma analise qualitativa que foi
feita a partir de uma revisao sistematica da literatura, ora organizada com estudos que
abordam as praticas de atividades fisicas por idosos.

Neste sentido, ndo delimitando nos trabalhos selecionados um grupo especifico
de idosos (homens ou mulheres) a serem analisados, visto que consideramos uma
revisdo que fosse capaz de responder ao seguinte problema de pesquisa: Mesmo
havendo discussdes sobre a pratica de exercicios fisicos por individuos idosos, quais
sdo as revisdes académicas que tratam sobre 0s impactos positivos da atividade fisica
na saude dessa populacao?

Assim, o presente estudo visa corroborar para que 0s possiveis leitores e
estudiosos acerca da tematica consigam desenvolver uma avaliacao critica no tocante
aos efeitos positivos ocasionados pela préatica de exercicios fisicos por pessoas
idosas.

2 REFERENCIAL TEORICO
2.1. Estimativas acerca dos indicadores de envelhecimento populacional

Mediante os apontamentos apresentados por Nahas (2017), com o decorrer do
avanco tecnoldégico, e, consequentemente, da medicina, as pessoas estdo com mais
expectativas de longevidade. Por isso, estudos da Organizacdo Mundial da Saude
(OMS, 2002), apontam que a perspectiva para o ano de 2050 é que o numero de
individuos acima de 60 anos de idade atinja 2 bilh6es em todo o mundo; com isso, 0

namero de habitantes idosos no planeta sera maior que o de jovens.

No Brasil, o crescimento no nimero de pessoas idosas acontece em um ritmo
constante. Isso porque, os indices comparativos mostram que ao longo de 20 anos —
1990 a 2010 - o numero de idosos brasileiros quase duplicou. Por isso, segundo 0s
dados do Instituto Brasileiro de Geografia e Estatistica (IBGE, 2012), o percentual de

idosos acima de 60 anos cresceu exponencialmente, passando de 8,6% para 10,8%,
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entre 2000 a 2010; em contrapartida, o percentual de criancas e adolescentes caiu de
29,6% para 24,1%.

Por isso, Carvalho (2017) corrobora com as informacdes apresentadas e alerta

para uma problematica importante:

Considerando que no Brasil a terceira idade é o segmento que mais cresce,
alterando de forma significativa a estrutura etaria da populagdo e que, no
entanto, os avancos tecnolégicos e epidemiolégicos e a capacidade de
atendimento a toda essa demanda é desproporcional, o Sistema Publico de
Saude volta-se ao cuidado para com as Doencas e Agravos N&o
Transmissiveis a saude (DANTSs). O controle dessas doencas que sao
diabetes mellitus, hipertensdo arterial sistélica, cardiopatias, obesidade,
dentre outras, contribui para a promog¢éo de um envelhecimento com saude,
gualidade de vida e bem estar em todos os ambitos, ou seja, social, fisico,
psicologico ou moral. (p. 13).

Os indicadores presentes na imagem abaixo mostram uma estimativa dos

dados sobre o envelhecimento populacional brasileiro, em conformidade com os
indices do IBGE (2012):

Imagem 1: Faixa etéria de evoluc¢é@o da populacgao brasileira

M <14 anos 15-59 anos M > 60 anos
2000 61,8% 8,6%
2010 65,1% 10,8%

2030 64,4% 18%

Fonte: IBGE (2012) apud NAHAS (2017).

Ainda segundo o IBGE (2012), esses numeros sdo mantidos em decorréncia
da diminuicdo da taxa de fecundidade e do acesso ao conhecimento sobre educacao
em saude, que facilitam uma melhor compreenséo sobre planejamento familiar. Diante
disso, € crucial que cada vez mais sejam implementadas politicas publicas voltadas

as necessidades dos idosos para que essa populacdo tenha acesso a lugares de
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maneira autbnoma, uma vez que as estimativas apontam que 0s sujeitos estdo com

mais expectativas de vida, com mais longevidade.

Ademais, é preciso que a atencédo primaria em saude do idoso seja priorizada,
visto que 0 acesso a educacado em saude e a prevencdo de comorbidades € um dos
principais mecanismos para que a populagdo idosa possa viver com muito mais

qualidade.

2.1.1 Os efeitos do envelhecimento no organismo humano

Sob uma perspectiva fisiolégica, o processo de envelhecimento ndo acontece
obrigatoriamente de modo paralelo ao avanco da idade cronoldgica, uma vez que
cada pessoa apresenta mudancas que sdo completamente individuais. Logo, pode-se
afirmar que este processo € caracterizado pela diminuicdo das aptidées motoras, que
envolvem a reducao dos niveis de flexibilidade, equilibrio, forca e velocidade, além do
decréscimo de VO2 maximo — indicador que corresponde a quantidade de oxigénio
gue o organismo humano consegue absorver a cada respiracao - , sendo este um dos
fatores que contribuem para que muitos idosos tenham dificuldades ao executar
tarefas cotidianas, e, consequentemente, ndo consigam manter um estilo de vida
saudavel de modo continuo (TRIBESS, 2005).

Corroborando com o exposto, Raimundo et al. (2019), afirma que:

A pratica regular de atividade fisica por parte da populacao mais envelhecida,
reveste-se de uma importancia fulcral para a manutencao da qualidade de
vida. O exercicio é a Unica intervencao que pode, simultaneamente, melhorar
a massa e forca muscular, equilibrio e salde 6ssea. A fungdo musculo-
esquelética depende principalmente da secdo transversal do musculo.
Sabendo-se que ao longo da vida os individuos sedentérios perdem entre 20-
40% da massa muscular, nas populac¢des idosas somente com o recurso ao
treino de forca, se podem generalizar os beneficios em termos de
manutenc¢do ou inclusive aumento da massa muscular. (p. 36).

Assim, de acordo com Tribess (2005), as alteracdes fisioldgicas que envolvem
a perda ou a diminuicdo da capacidade funcional que acontecem no decorrer do
envelhecimento em sujeitos com idades mais avancadas, implicando negativamente
na saude e na qualidade de vida de muitos idosos. Ademais, a autora afirma que estas

mudancas neuromotoras sao acentuadas pela falta de atividade fisica, que corrobora
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para a reducdo da taxa metabodlica basal, sendo este um coeficiente que esta
relacionado ao aumento no consumo de calorias, fazendo com que muitos idosos

ultrapassem o limite maximo de calorias diarias.

Segundo as consideracdes apresentadas por Buonani (2013), Silva et al.
(2015), Cassiano et al. (2020) e Siqueira (2021), as demandas que envolvem o
envelhecimento dos sujeitos ocorrem em niveis distintos e podem ser determinadas

atraves das seguintes condicdes:

a. Antropometria: determinada por meio da diminuigéo da estatura, sendo mais
frequente nas mulheres em razdo da prevaléncia de casos de osteoporose,
especialmente ap6s a fase da menopausa (BUONANI, 2013). Ainda existem
alteracdes ligadas a massa corporal, que sofre acréscimo durante a meia idade (entre
45 a 50 anos), passa por uma estabilizagdo entre os 70 anos e comega com uma

condicdo de decréscimo até os 80 anos de idade (SILVA et al., 2015).

b. Neuromuscular: momento em que ocorre a perda de 10 a 20% da forc¢a, além
da reducado das habilidades que envolvem a manutencao da forca estatica, fazendo
com que 0s sujeitos demonstrem maiores indicadores de fadiga muscular, com
diminuicdo da capacidade de hipertrofia (SIQUEIRA, 2021).

c. Neural: caracterizada pelo decréscimo na quantidade e no tamanho dos
neurdnios, na agilidade da conducdo nervosa, nas alteracdes do fluxo sanguineo
cerebral provocando o aumento do tecido de conexao nervosa dos neurdnios, sendo
estas transformacfes que geram um tempo reduzido de reacdo e de rapidez dos
movimentos (SIQUEIRA, 2021).

d. Cardiovascular: o processo de envelhecimento promove a diminuicdo do
débito e da frequéncia cardiaca, do VO2 méaximo, do volume sistolico e causa um
consideravel aumento da presséao arterial e nos niveis de acido lactico no organismo,
além de reduzir os niveis de oxigénio, gerando um menor potencial de recuperacao

apos as praticas de exercicio fisico (CASSIANO et al., 2020).

e. Pulmonar: caracterizada pela diminuicdo da poténcia, da frequéncia e da
capacidade respiratoria, com uma mobilidade toraxica reduzia bem como o niumero
de alvéolos, conjuntura que reduz consideravelmente a toleréncia ao esforco fisico
(SILVA et al., 2015).
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Com isso, Carvalho (2017) versa sobre a importancia de o publico idoso manter

uma rotina com as praticas de atividade fisica, uma vez que:

A prética regular de exercicio fisico nessa fase da vida é muito importante,
levando-se em consideracdo os beneficios proporcionados pela mesma,
como diminuicdo das taxas de glicose e triglicérides, equilibrio do peso
corporal, controle da pressdo arterial, diabetes e obesidade, além da
elevacao da auto-estima, reconhecimento do seu proprio eu, incentivo a
busca pela vaidade, socializacdo etc. Nesse contexto, o foco da atividade
fisica ndo esta voltado apenas para o culto ao corpo, mas também para a
busca da felicidade e prazer em se viver. (p. 9).

Além das condi¢cBes ora mencionadas, é importante enfatizar que durante o
envelhecimento também existe a reducdo na agilidade, na coordenagdo motora, no
equilibrio, na flexibilidade, na mobilidade das articulac6es além de um exponencial
aumento na rigidez das cartilagens, dos tenddes e dos ligamentos (BUONANI, 2013;
SILVA et al., 2015; CASSIANO et al., 2020; SIQUEIRA, 2021).

2.2. As complicacOes ocasionadas pelo sedentarismo

O termo sedentarismo pode ser definido como a auséncia ou inatividade de
pratica de exercicios fisicos, onde os individuos desempenham um gasto energético
semanal inferior a 1.000 kcal. Por isso, também é possivel afirmar que a designacdo
de “pessoa sedentaria” pode ser aplicada aquelas que permanecem em repouso
durante longos periodos do dia (PALMA et al., 2009).

Nesta perspectiva, é importante destacar que o estilo de vida sedentario tem
sido potencializado pelo advento das tecnologias e o aumento nas demandas
relacionadas a industrializacdo. Isso porque, muitas das novas formas de trabalho ndo
exigem tanto esforc¢o fisico, além do fato de cada vez mais pessoas terem acesso a
alimentos hiper palataveis de maneira rapida e pratica, especialmente com o uso dos
Smartphones (ANDRADE, 2010).

Em decorréncia desse avanco na tecnologia, Moreno-Villanueva et al. (2019)
chama a atencdo para o aumento do que ele define como sedentarismo involuntério
da populacdo brasileira. A partir das consideracdes discorridas pelos autores, é
possivel observar que os habitos das pessoas foram mudando em detrimento do

acerelado crescimento urbano, que por sua vez ocasionou a reducéo dos locais de
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lazer; além dessa problematica, € ressaltado que o aumento da violéncia gera muita
inseguranca na populacédo, fazendo com que muitos cidadaos fiquem reclusos em

suas casas.

Conforme a ultima Pesquisa de Or¢camentos Familiares (POF) que foi realizada
no decorrer dos anos de 2008 a 2009, parte da populacao brasileira em idade adulta
apresentou um aumento consideravel no peso corporal, impactando 48% das
mulheres e 50% dos homens. Ainda de acordo com a pesquisa, o principal relato que
justifica 0 aumento de peso dos participantes foi a manutencdo de um estilo de vida

sedentério e de uma alimentacdo ndo saudavel (IBGE, 2010).

No entanto, é necessario esclarecer que os obstaculos ligados ao sedentarismo
sdo multifatoriais e envolvem aspectos socioecondmicos, demogréaficos (idade),
psicolégicos (incluem demandas relacionadas a saude psiquica dos individuos) e
socioculturais (fatores ligados aos costumes familiares e dos pares). A partir desta
problematica, Nahas (2017) traz dados atualizados sobre o sedentarismo,

esclarecendo que:

A inatividade fisica é o quarto fator de risco para a mortalidade em todo o
planeta. Em geral, 6% das mortes em todo o mundo sdo atribuidas a
inatividade fisica. A primeira causa € a hipertensdo (13%), depois o
tabagismo (9%) e a hiperglicemia (também com 6%). Além disso, a
inatividade fisica € a principal causa de, aproximadamente, 21 a 25% dos
casos de céncer de colon e de mama; 27% dos casos de diabetes; e 30%
dos casos de doencas cardiacas isquémicas. (p. 41)

A associacdo de condicbes como essas colaboram para o crescimento
guantitativo de doencas crbnicas em todo o Brasil, reduzindo drasticamente a

qualidade de vida das pessoas, especialmente a populacdo idosa, que acaba

dependendo parcial ou integralmente do cuidado de terceiros.

Isso porque, segundo os apontamentos feitos por Andrade (2010), o
sedentarismo é preocupante para os idosos, uma vez que “[...] com o envelhecimento,
€ normal ocorrer o decréscimo do tecido muscular, mas com a inatividade fisica esse
fenbmeno pode ser acelerado, trazendo varias consequéncias ao idoso, como

dificuldades nas tarefas cotidianas além de acarretar algumas doengas.” (p. 19).
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3 DELINEAMENTO METODOLOGICO

Foi realizado um estudo de natureza qualitativa, j& que a pretensdo néo € de
quantificar os dados, mas analisa-los os sentidos e significados. Conforme Minayo
(2010) a pesquisa qualitativa:

Se preocupa, nas ciéncias sociais, com um nivel de realidade que ndo pode
ser quantificado. Ou seja, ela trabalha com o universo de significados,
motivos, aspiracdes, crengas, valores e atitudes, o que corresponde a um

espac¢o mais profundo das relagdes, dos processos e dos fendmenos que nao
podem ser reduzidos a operacionalizacéo de variaveis (MINAYO, 2001).

Foi realizada uma pesquisa bibliografica para identificar estudos que tratam do
tema investigado. Esse tipo de pesquisa é elaborada por meio de trabalhos ja
executados por outros autores, cujos interesses conferidos estdo de acordo com a

problematica da pesquisa. Gil (2010) aponta as suas vantagens, afirmando que:

A principal vantagem da pesquisa bibliografica reside no fato de permitir ao
investigador a cobertura de uma gama de fenémenos muito mais ampla do
gue aquela que poderia pesquisar diretamente. Esta vantagem se torna
particularmente importante quando o problema de pesquisa requer dados
muito dispersos pelo espago. A pesquisa bibliografica também é
indispensavel nos estudos histéricos. Em muitas situa¢des, ndo ha outra
maneira de conhecer os fatos passados sendo com base em dados
secundérios (GIL, 2010).

Buscando compreender os beneficios da pratica de exercicios fisicos por
individuos idosos, foi realizado um levantamento bibliografico nas bases de dados
eletrbnicas Scielo, Medline/Pubmed e Lilacs, com os descritores para tal busca, foram
utilizados os seguintes descritores: “population-ageing”, “physical exercises” e

“seniors”, e os operados booleanos para interligacéo entre eles foram: AND e OR.

Os critérios de inclusdo do uso dos artigos foram nas andlises dos Resultados
e Discussao foram: 1) estudos publicados entre o periodo de 2016 a 2022; 2) estudos
que abordam os beneficios da préatica de exercicios fisicos na populagéo idosa, sejam
esses sujeitos homens ou mulheres; 3) artigos completos publicados na Lingua

Portuguesa e Inglesa.

Os critérios de exclusdo do uso dos artigos foram: 1) resumos ou trabalhos
incompletos, sem conclusdes definidas; 2) estudos que apresentavam divergéncias

metodoldgicas; 3) estudos repetidos.
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4 RESULTADOS E DISCUSSOES

Por meio das plataformas Scielo, Medline/Pubmed e Lilacs, foram selecionados
trinta e dois (32) estudos publicados entre 2010 a 2022. O método inicial para a
escolha dos trabalhos foi feito através do ano de publicacéo e das palavras-chave; em
seguida, foi efetuada a leitura dos objetivos, do resumo, da metodologia e dos
resultados e discussdo de cada estudo. Mediante esse processo analitico, apenas
seis (6) trabalhos puderam ser mantidos em nossa revisao sistematica, visto que estéo
diretamente relacionados com a tematica desta pesquisa. No fluxograma abaixo

(figura 2), hd uma distribuicdo estrutural que ilustra as etapas ora mencionadas:

Figura 2: Fluxograma de busca dos trabalhos

ARTIGOS LOCALIZADOS SCIELO: 12
MEDLINE/PUBMED: 11
LILACS: 9

6 ARTIGOS: EXCLUIDOS POR NAO TER
RELAGCAO COM O TEMA

\4

v

RESTARAM 26 ARTIGOS ELEGIVEIS

7 ARTIGOS: EXCLUIDO POR NAO ESTAREM NA
> MARGEM TEMPORAL ESTABELECIDA

v

RESTARAM 19 ARTIGOS ELEGIVEIS

5 ARTIGOS EXCLUIDOS PELO IDIOMA NAO SER
DE ACORDO COM OQUE USAMOS PARA
CRITERIOS DE INCLUSAO

A

RESTARAM 14 ARTIGOS ELEGIVEIS

3 ARTIGOS EXCLUIDOS POR NAO SEREM
ABERTOS

A 4

RESTARAM 11 ARTIGOS ELEGIVEIS

5 ARTIGOS EXCLUIDOS POR NAO

APRESENTAR O CONTEUDO NECESSARIO

A 4

v

6 ARTIGOS INCLUIDOS NOS RESULTADOS E
DISCUSSOES
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Os trabalhos designados para a revisdo possuem origens populacionais
distintas, sendo um da Suécia (HORDER et al., 2013), um da Coréia do Sul (LEE et
al., 2014), um da Hungria (KAVACH et al.,, 2013) e trés do Brasil (SIQUEIRA
RODRIGUES et al., 2010; CURI PEREZ et al., 2014; ALMEIRA et al., 2018). No que

tange ao critério de selecdo dos estudos, foi priorizada a observacdo dos

componentes ligados ao envelhecimento ativo, onde os resultados dos trabalhos

selecionados indicam melhorias na qualidade de vida dos idosos, seja do sexo

feminino ou masculino (Quadro 1).

Quadro 1: Resultados encontrados nos levantamentos bibliograficos.

POPULACAO
AUTORES OBJETIVOS TIPO DE INVESTIGADA INTERVENCA RESULTADOS
ESTUDO 0]
SIQUEIRA | Avaliar os efeitos Experimental Mulheres idosas de 52 idosas Houve uma diferenca
RODRIGUE | do método Pilates 60 anos ou mais significativa no pés-
Setal na autonomia teste no grupo de
(2010) pessoal, equilibrio Pilates no equilibrio e
estéatico e no indice de autonomia
gualidade de vida funcional e qualidade
em mulheres de vida.
idosas saudaveis
KAVACH et | Medir os efeitos Experimental Idosos do sexo 54 idosos Foi encontrada
al. dos treinamentos feminino e melhoria  significativa
(2013) de Pilates e na masculino com a na forca de membro
agua sobre a média de 67 anos inferior e  superior,
aptidao funcional de idade flexibilidade,
e qualidade de mobilidade fisica. Os
vida em idosos mostraram
individuos  mais melhoria na qualidade
velhos. de vida, na percepcgéo
€ autonomia no grupo
Pilates e na
sociabilidade no grupo
aquatico.
HORDER et | Avaliar a Amostra Idosos de 75 anos 689 idosos Atingir 0s niveis
al. qualidade de vida transversal de idade recomendados de
(2013) relacionada a caminhada, bem como
salude quanto ao um estado de
hébito da condicionamento fisico
caminhada e do elevado, esta
fitness em positivamente
pessoas mais associado a varios

velhas e examinar
a aptiddo como
um mediador em

aspectos da qualidade
de vida em idosos. A
aptiddo, descrita com a
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uma relacédo
hipotética  entre
habitos de
caminhada e

gualidade de vida.

velocidade maxima da
marcha, parece ter um
papel parcial na
relacdo entre habitos
de caminhada e
qualidade de vida,
sugerindo que outros
mecanismos também
estejam envolvidos.

LEE et al. Investigar a Analise Idosos a partir de 48 idosos Os resultados da
(2014) participacdo em correlacional 60 anos (sem idade analise de regresséo
atividades fisicas especifica multipla hierarquica
de lazer de idosos determinada). descobriram que o uso
urbanos que de midia, “atividade
vivem na Coreia religiosa”, esportes e
do Sul e seu papel atividades de lazer ao
de predicdo na ar livre e hobby e
qualidade de vida outras atividades de
lazer predisseram
significativamente a
qualidade de vida apos
0 controle dos efeitos
das variaveis
demograficas.
CURI Analisar o método Experimental Mulheres idosas 22 idosas Depois de 12 semanas
PEREZ et al. | Pilates (PM) para com idades entre de treinamento as
(2014) avaliar se ele 65 e 74 anos idosas passaram a
pode ajudar a levar menos tempo
melhorar o] para realizar as
desempenho de atividades de vida
atividades que os diaria, apresentando
idosos  realizam mais disposicdo e
em suas vidas melhoria na qualidade
diarias. de vida.
ALMEIDA et | Verificar o efeito Estudo Idosos do sexo 465 idosos Efeito significativo da
al. de diferentes | observacional feminino e pratica de atividade
(2018) programas de masculino com fisica nas variaveis
atividade fisica na idades que variam dependentes

funcdo cognitiva,
depresséao e
satisfagdo com a
vida em idosos.

entre 69 a 71 anos

estudadas, porém, néo
se verificou um efeito
especifico dos
diferentes programas
de atividade fisica.
Com isso, foi possivel
observar que a
promo¢do da prética
regular de atividade
fisica,
independentemente do
tipo de programa, é
fundamental na
promocdo da saude
mental e qualidade de
vida do idoso.
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Fonte: Os autores (2010; 2013; 2014; 2018).

Sob uma anélise acerca dos beneficios relacionados ao envelhecimento ativo,
foi possivel constatar que, de forma unanime, os trabalhos selecionados para a
revisdo indicaram melhorias significativas na qualidade de vida de individuos idosos
(homens e mulheres) que participaram das pesquisas (SIQUEIRA RODRIGUES et al.,
2010; KAVACH et al., 2013; HORDER et al., 2013; LEE et al., 2014; CURI PEREZ et
al., 2014; ALMEIDA et al., 2018).

Neste sentido, € importante destacar que no trabalho desenvolvido por Lee et
al. (2014), os fatores ligados a qualidade de vida dos idosos também foram avaliados
a partir da observacao da frequéncia com que esse publico se dispunha a participar
de atividades de lazer, sendo este um recurso capaz de auxiliar na manutencao de
um estilo de vida saudavel, haja vista o0os momentos de interacdo social

proporcionados pela socializagdo com amigos, familiares e/ou terceiros.

No tocante as praticas de caminhada, os autores Horder et al. (2013)
esclareceram através das suas pesquisas que muitos idosos relataram melhorias
significativas no desempenho fisico e disposicao, além de descreverem sensacdes de
bem estar emocional. Com isso, os resultados desse estudo contribuem para que
possamos observar o desempenho fisico de idosos que praticam caminhada, uma vez
que os dados apresentados indicam que tal atividade auxilia no processo de

envelhecimento com qualidade de vida.

Os autores Siqueira Rodrigues et al. (2010), Kavach et al. (2013) e Curi Pérez
et al. (2014) analisaram a eficacia do método Pilates em idosos (homens e mulheres),
observando aspectos ligados a melhoria no equilibrio e qualidade de vida desse
grupo. Por meio da observacdo e das praticas supervisionadas do Pilates, os
estudiosos relataram que os idosos demonstraram avangos na autonomia pessoal,
desempenho funcional, aumento do equilibrio, flexibilidade, forca muscular e
alteracOes positivas na composicao corporal. Dessa maneira, apos o término dos
estudos (que se distinguiram conforme a metodologia usada pelos autores), as
conclusdes contribuiram para assegurar que as praticas de pilares, sendo executadas
de forma regular e supervisionada, sdo importantes para a manutencdo de uma boa

qualidade de vida aos idosos, sejam eles homens ou mulheres.
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N&o obstante, Almeida et al. (2018) analisaram os beneficios de diversos tipos
de exercicios fisicos que eram executados em pares, sendo 0s principais deles a
danca e a ginastica, observando como essas préaticas contribuem para a melhoria da
qualidade de vida dos idosos, especialmente no que tange 0s aspectos emocionais
desses individuos. Como resultado do estudo observacional, os autores obtiveram
indicadores de melhoria nas sensacoes ligadas ao bem estar fisico e emocional, onde
muitos dos idosos/participantes do estudo informaram acentuadas melhoras na

disposicéo, humor e qualidade de vida.



21

5 CONSIDERACOES FINAIS

A partir das andlises dos estudos incluidos nessa revisdo sistematica da
literatura, conclui-se que a pratica de exercicios fisicos em suas variadas modalidades
contribui significativamente para a melhoria da qualidade de vida de idosos de
diferentes faixas-etarias e nacionalidades, sejam eles homens ou mulheres.

No que tange a realizacdo de exercicios fisicos, foi possivel observar que eles
podem ser considerados como uma ferramenta importante no tratamento nao
farmacoldgico de comorbidades e no bem estar fisico e psicolégico de pessoas
idosas, pois proporcionam melhoria da forca muscular, no equilibrio, na flexibilidade e
na saude mental dessa populacéo,

Com base nessas evidéncias, deve-se reconhecer a importancia da pratica de
exercicios fisicos por pessoas idosas, sobretudo quando essas atividades sao
realizadas de maneira supervisionada. No entanto, salientamos que é fundamental
que mais pesquisas direcionadas a essa teméatica sejam desenvolvidas, pois somente
assim havera uma bibliografia e estudos populacionais mais extensos sobre o

assunto.
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