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Dedicamos esse trabalho a nossos pais.
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Ninguém ignora tudo. Ninguém sabe tudo. Todos

noés sabemos alguma coisa. Todos nds ignoramos

alguma coisa. “Por isso aprendemos sempre.”
(Paulo Freire)
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EFEITO DO EXERCICIO FiSICO NA QUALIDADE DE VIDA E CAPACIDADE
FUNCIONAL DA TERCEIRA IDADE: uma revisao de literatura

Dayane Bernardo de Lima
Fabiana Melo Almeida do Nascimento
Polleyevyska dos Santos Campelo

Edilson Laurentino dos Santos’

Resumo: Sabe-se que os idosos vivenciam com avango da idade diversas
alteracbes no processo de envelhecimento, dentre estas, destacam-se nao sé
transformacgdes fisioldgicas e metabdlicas, mas também estruturais e funcionais, que
levam a uma diminuicdo da capacidade do individuo ao meio em que se vive. A
insercao da pratica de atividade fisica tem papel fundamental na prevencéo e
controle das doengas cronicas nao transmissiveis, favorecendo melhor mobilidade,
capacidade funcional e qualidade de vida. Objetivo: Verificar a influéncia do
exercicio fisico na qualidade de vida e capacidade funcional de pessoas idosas.
Metodologia: Este trabalho € uma revisdo de literatura baseada em dados
eletrénicos: LILACS, PubMed e SciELO. Apds a leitura dos titulos e resumos, os
artigos foram submetidos a analise qualitativa e metodoldgica. Resultados: (artigos
publicados nos ultimos 10 anos, faixa etaria acima de 50 anos, idiomas portugués,
inglés e espanhol, estudos com seres humanos). Em que apds analise dos critérios
estabelecidos, foram excluidos 831 por ndo se enquadrarem aos requisitos
propostos. Ao final, apenas 6 foram incluidos na presente revisdo. Consideragoes
finais: Desta forma, através do presente revisao de literatura pode-se concluir que
os principais beneficios da pratica regular de atividade fisica para o idoso estdo em
volto a: manutencéo ou melhoria da capacidade funcional e das capacidades fisicas;
prevencao de doencas; melhoram dos niveis de aptidao fisica, niveis psicolégicos
onde ha os relatos da melhora da autoestima e a nivel social a interagcdo com o
préximo, que o exercicio fisico traz beneficios para os idosos em todos os aspectos.

Palavras-chave: Atividade fisica 1. Idoso 2. Qualidade de vida 3. Envelhecimento.
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1. INTRODUGAO

O curso de envelhecer é um fenbmeno natural e inevitavel, inerente a todo ser
humano. O envelhecimento da populacdo € um assunto de interesse mundial, que
demanda criacdo e manutengao de alternativas que viabilizem a permanéncia do
idoso na sociedade. Nas ultimas décadas, o mundo vem experimentando o aumento
absoluto do numero de pessoas que envelhecem (CABRAL et al., 2021).

No Brasil, as proje¢des do Instituto Brasileiro de Geografia e Estatistica (IBGE)
demonstram que a populacéo idosa sera de 18,6%, em 2030, e de 33,7%, em 2060
(IBGE 2015). Esse fenbmeno se da pelas mudangas demograficas e
epidemiologicas importantes, tais como redugcdo da natalidade e mortalidade em
razdo das melhorias socioeconémicas (SILVA et al., 2023).

Sao observadas diversas alteracbes no processo de envelhecimento, dentre
estas, destacam-se ndo so transformacdes fisioldégicas e metabdlicas, mas também
estruturais e funcionais, que levam a uma diminuigdo da capacidade de adaptacao
do individuo ao meio em que se vive. Algumas doengas prevalentes nessa faixa
etaria sdo: perda da forgca muscular, a diminuicdo da densidade 6ssea, o aumento da
gordura corporal, capacidade cardiorrespiratoria e equilibrio corporal (NASCIMENTO
et al.,2020).

Sabe-se que o envelhecimento ativo, tal como proposto pela Organizagao
Mundial de Saude (OMS) apoia-se nos pilares: vida saudavel, vida participativa,
seguridade social e educagdo permanente, sendo a prerrogativa que o
envelhecimento consciente esta associado a busca de uma vida mais saudavel e
ativa, melhorando a percep¢do de saude e neste modo, as atividades fisicas
contribuem para melhora da qualidade de vida (DOS SANTOS et al., 2019).
Diante disso, considera-se que uma estratégia muito eficiente para preservar
a autonomia funcional e manter uma vida saudavel dos individuos idosos é a pratica
regular de exercicios fisicos, o que pode traduzir-se em bem-estar social, psicolégico
e fisico, mas deve ser periodicamente adaptada para as limitagdes de cada pessoa.
A percepcdo e efeitos destas mudancas ocorrem de modo individual,
diferenciando-se de um individuo para o outro (MACHADO, 2017; SANTOS et al.,
2020).
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As intervengdes preventivas podem ser administradas de forma isolada ou
combinada, sendo importante envolver os idosos em atividades que ajudem os
mesmos a se sentir melhor, a aceitarem-se a si mesmos e aos demais, e
proporciona a autonomia e a melhorar as habilidades sociais (DOURADO et al.,
2022).

A insercao da pratica de atividade fisica tem papel fundamental na prevencao
e controle das doencas crénicas nao transmissiveis, favorecendo melhor mobilidade,
capacidade funcional e qualidade de vida, surge como uma forma de permitir que os
individuos mais velhos tenham mais saude e se tornem mais independentes. Nesse
sentido, os incentivos para a pratica de exercicio sdo de grande importancia, pois €

uma das formas de melhorar e manter uma boa qualidade de vida (BRAGA et al.,
2021).

Salienta-se que a pratica de exercicio fisico deve ser orientada por um
profissional qualificado, a partir da avaliacido da capacidade funcional. Os exercicios
podem propiciar beneficios a curto e médio prazo, sendo possivel obter uma série
de informacgdes sobre os principais pontos que permitem identificar o perfil dos
idosos. Os idosos que praticam atividades fisicas regularmente promovem o
aumento da expectativa de vida e ajuda na prevencgéo de doengas e na manutengéo
da aptiddo fisica, seja na vertente da saude como nas capacidades funcionais
(PEREIRA et al., 2019). Tendo em vista quer os estudos a respeito deste tema ficam,
muitas vezes, restritos a discussdo académica, a presente pesquisa tem como
objetivo descrever a influéncia do exercicio fisico na qualidade de vida e capacidade

funcional de pessoas idosas.

2.REFERENCIAL TEORICO

2.2 O envelhecimento

As manifestagdes do envelhecimento vao surgindo gradualmente na vida de
cada individuo, carregam inumeras alteracdes fisiologicas. Essas alteragdes tornam
a populagdo idosa vulneravel a diversos agravos, a velocidade deste declinio
depende de diversos fatores genéticos e epigenéticos que determinam a resposta do
organismo aos estimulos. O processo de envelhecimento ndo pode como também
nao deve ser difundido. (JOHNER et al., 2021). Segundo Silva (2017) Entende-se
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como envelhecimento como um processo natural, progressivo e dinamico, no qual
existem alteragcbes morfoldgicas, funcionais e bioquimicas. Todas as alteragdes
apresentadas podem alcangar em redugao da produtividade no meio social, mental e
fisico, sendo um efeito natural pelo qual todos os seres humanos iram passar.

Durante o processo de envelhecimento, o individuo passa pela fase de
senescéncia e senilidade. Salienta-se que esse processo, apesar de universal, varia
de um individuo para outro, ou seja, uns envelhecem "melhor" que outros. A
senescéncia caracteriza-se por um processo de envelhecimento natural do
organismo. Tais quais alteragdes fisioldégicas e estruturais, como exemplos:
aparecimento de cabelo branco ou perca de cabelo; reducdo de estatura;
adelgacamento da pele, o enrijecimento dos vasos sanguineos, osteopenia,
alteragdes posturais, entre outros. Na senescéncia espera-se que autonomia e
autocuidado do individuo seja preservado. Por outro lado na fase de senilidade, as
manifestagbes patolégicas sédo protagonistas e de forma gradual ocasionam um
declinio no funcionamento dos sistemas corporal, apresentando alteragoes
decorrentes de doencas crdnicas, tém como exemplos: Diabetes, Hipertensao
Arterial, Sarcopenia, Osteoporose e outras doencas do sistema mioarticular,
atrapalhando assim a vida do idoso. E comum que no decorre da senescéncia haja
um grau de senilidade (CIOSAK, 2011; DE SOUZA 2021).

O Brasil, atualmente € um pais que esta crescendo rumo a senilidade, onde o
declinio fisico mais acelerado, acompanhado da desorganizagdo mental e
desaceleragao no funcionamento cognitivo se fazem presentes no organismo de um
idoso, junto com a sacorpenia aonde acomete a saude fisica (ARAUJO et al., 2019).
Tendo invista que no nosso pais o envelhecimento vem crescendo na direcdo da
senilidade, o envelhecer de sucesso pode ser através de uma rotina de atividade
fisica e cognitiva, podendo ser retarda de acordo com fator genético e com estilo de
vida, essa evolugdo da composicdo populacional indica uma tendéncia de
envelhecimento demografico, que equivale ao aumento da participagao percentual
dos idosos na populagao e a paralela redugao dos outros grupos etarios (SOUSA et
al., 2019).

2.2. Exercicios fisicos
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Compreende-se que o exercicio fisico € qualquer atividade que mantém ou
aumenta a aptidao fisica em geral, contribui beneficamente para a saude fisica dos
seres humanos. A atividade fisica pode ser definida como qualquer forma de
movimento corporal que envolve gasto energético devido a contracdo muscular
esquelética, que engloba diversas atividades voluntarias, como as ocupacionais, as
de lazer, domésticas e de deslocamento. As praticas regulares de atividades fisicas
permitem uma melhora no bem estar, no psicolégico e no social, inclui redugao da
inflacdo sistémica, atividade imune hormonal, reducdo da adiposidade, ganho de
massa muscular e aptidao cardiorrespiratéria (GLIDDEN, et al., 2019).

Dentre os principais efeitos da pratica regular de atividade fisica no processo
de envelhecimento, destaca os seguintes beneficios: Efeitos morfoldgicos;
Diminuicdo da gordura corporal; Fortalecimento do tecido conjuntivo; Efeitos
metabdlicos; Aumento da eficiéncia do metabolismo; Aumento do volume de sangue
circulante, da ventilagdo pulmonar e da poténcia aerébia; Diminuigao da frequéncia
cardiaca de repouso e em trabalho submaximo (CUNHA et al., 2020).

Entende-se que quando a atividade fisica ndo é praticada a pessoa esta sujeita
a uma série de problemas graves tornando um fator de risco para a morte subita,
causando varias doencas, sendo elas: obesidade, diabetes mellitus, hipertensao
arterial sistémica, ansiedade, depressdo, dislipidemia, aterosclerose, doenca
pulmonar, osteoporose e cancer, tais doencas sdo adquiridas por habitos que
comprometem a saude e sao relacionados ao estilo de vida. A atividade fisica tem
ampliado a comprovacao de ser fator de melhora da saude global. Seu incentivo
passa a ser uma importante medida de prevengao de transtornos, tonando
importantissimo a divulgagdo e estimulo para sociedade (BRITO et al., 2019).
Profissional de educacéo fisica € de suma importancia para realizagado da atividade
fisica de forma correta e eficaz que se possa realiza, pds o0 mesmo pode elabora e
ajudar de forma individual, para individualidade de cada ser que assim necessite.
Dessa forma, a pratica regular de atividades fisicas, seja através do desporto ou
aula de educacao fisica, tem sido considerada fator de protecao contra os processos
degenerativos do organismo, atuando como um agente promotor de saude
(HONORATO, et al., 2019).
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2.3 Atividades fisicas na terceira idade: possibilidades e desafios

Com a procura e o0 aumento no assunto sobre os valores de expectativa de
vida, vem se tornando, mas presente nos ultimos anos. Os idosos vém ocupando um
espaco muito importante com o aumento nas realizagdes de atividades fisica. Sejam
elas através da persisténcia medica; familiar ou ate mesmo a solitude. Sabe-se que
além das alteragcbes fisicas devido a idade, os idosos sofrem bastante,
principalmente quando se trata do seu nivel de autonomia e da independéncia, o
que pode implicar em dificuldades na realizacdo de atividades da vida diaria, uma
vez que a pratica regular de exercicios fisicos vem sendo apontada como uma
ferramenta importante. Dentre os desafios mais perceptivel pelos idosos estao
aquelas relacionadas perda das aptidées funcionais do organismo a aspectos
intrapessoais, sendo “dor’, “doenca” ou “lesdo” a mais frequentemente
mencionadas, seqguida das barreiras “falta de segurancga, e nivel socioeconémico
baixo (LOPES, 2016; HARRIS, 2020).

3. DELINEAMENTO METODOLOGICO

A pesquisa se caracteriza como uma revisao Bibliografica, buscando nas
obras tedricas ja publicadas as informacdes necessarias para dar respostas aos
problemas de estudo estabelecidos pela investigagéo.

Para compreendermos melhor a pesquisa bibliografica, Gil (2002, p. 44)
afirma que "[...] embora em quase todos os estudos seja exigido algum tipo de
trabalho dessa natureza, ha pesquisas desenvolvidas exclusivamente a partir de
fontes bibliograficas".

De acordo com Pizzani et al. (2012, p. 54), a pesquisa bibliografica pode ser
entendida como “[...] a revisao de literatura sobre as principais teorias que norteiam
o trabalho cientifico” e o levantamento bibliografico pode ser realizado “[...] em livros,
periodicos, artigo de jornais, sites da Internet entre outras fontes”.

Ja de acordo com o pensamento de Prodanov e Freitas (2013, p. 54),
pesquisa bibliografica coloca o pesquisador em contato direto com toda a produgao
escrita sobre a tematica que esta sendo estudada. Para os autores, “Na pesquisa
bibliografica, € importante que o pesquisador verifique a veracidade dos dados
obtidos, observando as possiveis incoeréncias ou contradicdes que as obras

possam apresentar”.
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Ja os estudos de Lakatos e Marconi (2003, p. 183) esclarecem que a

pesquisa bibliografica tem como finalidade:

[...] colocar o pesquisador em contato direto com tudo o que foi escrito, dito
ou filmado sobre determinado assunto, inclusive conferéncias seguidas de
debates que tenham sido transcritos por alguma forma, quer publicadas,
quer gravadas.

BRITO Oliveira e Silva (2021, p. 08) afirmam que “a importancia da pesquisa
bibliografica esta relacionada ao fato de se buscar novas descobertas a partir de
conhecimentos ja elaborados e produzidos”. E reiteram de forma esclarecedora que
“... isso se da ao passo que a pesquisa bibliografica se coloca como impulsionadora
do aprendizado, do amadurecimento, levando em conta em suas dimensdes o0s
avancgos e as novas descobertas nas diferentes areas do conhecimento”.

Para as autoras acima citados, esse tipo de pesquisa ndo se configura como
uma mera repeticdo ou copia do que ja foi escrito ou dito sobre determinados temas
ou assuntos, mas tem o carater de propiciar o exame de um determinado tema sob
oticas diferentes, outro enfoque ou abordagem, dos que até o momento foram feitas.

A pesquisa foram realizada nas bases de dados eletrénicos SciELO,
Pubmed, Lilacs, acessadas através do site de busca Google Académico, tendo um
carater exploratorio e descritivo com base nos dados dos artigos cientifico, dando
continuidade as buscas em outras fontes de pesquisas. Serdo utilizados os
seguintes descritores: Atividade fisica; Idoso; Qualidade de vida; Envelhecimento,
onde foram utilizados, os operadores l6gicos AND, OR e NOT para auxiliar os
descritores e os demais termos utilizados para localizagao dos artigos.

Os critérios de inclusdo do uso dos artigos serao: estudos publicados dentro
do recorte temporal de 2011 a 2024; estudos com conteudo dentro da tematica
estabelecida; artigos na Lingua Portuguesa e inglesa; artigos originais. Os critérios
de exclusao do uso dos artigos seréo: estudos indisponiveis na integra; estudos com
erros metodoldgicos; estudos repetidos; aqueles cujos desenhos de estudo nao
respondiam a pergunta norteadora.

A etapa de coleta de dados sera realizada em trés niveis, sendo eles:

1. Leitura exploratéria do material selecionado (leitura rapida que objetiva
verificar se as obras consultadas sao de interesse do trabalho);

2. Leitura seletiva e sistematica (leitura mais aprofundada das partes que

realmente interessam) e



20

3. Registros das informacbes extraidas das fontes em instrumento
especifico.

Em seguida, realizaremos uma leitura analitica com a finalidade de ordenar
e resumir as informagdes contidas nas fontes, de forma que as etapas possibilitem a

obtencao de respostas ao problema de pesquisa.
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4. RESULTADOS

Apos o levantamento de dados na literatura foram encontrados 841 artigos nas
plataformas Lilacs, Sicelo e Pubmed. (artigos publicados nos ultimos 10 anos, faixa
etaria acima de 50 anos, idiomas portugués, inglés e espanhol, estudos com seres
humanos). Em que apds analise dos critérios estabelecidos, foram excluidos 831 por
nao se enquadrarem aos requisitos propostos. Ao final, apenas 6 foram incluidos na

presente revisdo. A figura 1 mostra as etapas da selegéo dos artigos.

Figura 1 Fluxograma de busca dos trabalhos

ARTIGOS LOCALIZADOS
SCIELO: 223
Lilacs: 545
PUBMED:13

557 ARTIGOS: EXCLUIDOS POR NAO
- TER RELACAO COM O TEMA

RESTARAM 256 ARTIGOS ELEGIVEIS

138 ARTIGOS: EXCLUIDO POR NAD
ESTAREM NA MARGEM TEMPORAL
' ESTABELECIDA

RESTARAM 118 ARTIGOS ELEGIVEIS

18 ARTIGOS EXCLUIDOS PELO IDIOMA
MNAO SER DE ACORDO COM OQUE
USAMOS PARA CRITERIOS DE
INCLUSAD

L
RESTARAM 100 ARTIGOS
ELEGIVEIS

27 ARTIGOS EXCLUIDOS POR NAQ
SEREM ABERTOS

RESTARAM 73 ARTIGOS ELEGIVEIS

67 ARTIGOS EXCLUIDOS POR NAD
APRESENTAR O CONTEUDO
MECESSARIO

r

6 ARTIGOS INCLUIDOS NOS RESULTADOS
E DISCUSSOES
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Todos os estudos selecionados s&o originarios entre os anos de 2017 e 2023.

Quando ao desenho de estudo, 3 eram ensaio clinico randomizado, 2 estudo

transversal e 1 revisao sistematica,. O Quadro 1 apresenta as caracteristicas gerais

dos estudos.

Quadro 1: Resultados encontrados nos levantamentos bibliograficos.

AUTORES OBJETIVOS TIPO DE POPULAGAO | INTERVENGAO RESULTADOS
ESTUDO INVESTIGADA
SANTOS, avaliar as Ensaio clinico Idosos com Participantes A espessura muscular
FERRAZ, alteragdes da controlado mais de 60 foram apresentou correlagao
et al., morfologia anos submetidos a negativa com a idade,
muscular avaliagdes enquanto a
em idosos ap6s um ecograficas ecogenicidade
programa do musculo apresentou correlagéo
de atividade quadriceps bilat positiva. A
fisica por meio eralmente; a ecogenicidade
de parametros eco espessurae a | apresentou correlagéo
gréficos. ecogenicidade negativa com a
dos musculos fo | espessura muscular.
ram analisadas. Houve diferengas
entre os grupos para
as medidas.
SILVA, Investigar as Idosos Foram No geral, todos os
Janderson | diferengas nos | Transversal comunitarios utilizados dados | determinantes  foram
Diego determinantes com 50 anos ou | transversais piores no Brasil do que
Pimenta do envelhecimento mai das coortes 299 | na Inglaterra, exceto a
daeta ativo idosos satisfagdo com a vida,
entre idosos brasile brasileiros e | um determinante
iros e ingleses, e 7.233 idosos | pessoal com padrao
verificar ingleses, médio semelhante em
a associacgao de totalizando ambos os paises
determinantes 16.522
comportamentais, participante.
pessoais e sociais envelhecimento
com a saude fisica ativo por pais
BITENCO | Investigar os | Transversal Idosos entre 60 | dividido em seis | Os resultados
URT et al., | motivos de e 84 anos de | blocos com | mostraram que

permanéncia dos
idosos praticantes
de ginastica
orientada, do qual
entrevistamos 97
idosos cadastrados
em cinco grupos da
GO.

idade

perguntas sobre
xercicio, saude,
bem-estar,
psicossociais, p
rofissionais do
local da pratica
e valores
estéticos, tendo
como opgoes
de respostas as
seguintes
opgdes sem
importancia,
pouco

quando questionados
sobre o que os
motivavam a
permanecer no grupo,
dentro dos seis blocos
os itens que tiveram
as maiores respostas
como
importantissimos
foram: no bloco 1
sentir prazer na pratica
(74,2%); no bloco 2
nao ficar  doente
(88,7%), bloco 3 tomar
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importante,
importante e
importantissimo

menos remédio
(81,4%); , no bloco 4
construir amizades

(80,4%); no bloco 5
receber incentivos do
professor (79,4%) e
por fim o bloco 6
manter-se em forma
(71,1 %), e apenas um

idoso  relatou ser
pouco importante
ESTRELA, | Avaliar Revisao Individuos Foram As evidéncias mais
André os beneficios do ex | sistematica acima de 60 [ investigados fortes apontam para
Luiz; et al., | ercicio anos de idade. os registros no | os efeitos do exercicio
fisico (regular  ou Pubmed, Web | aerébicona melhoria
competitivo) para of Science. | da
a saude de idosos envelhecimento | capacidade fisica, forg
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grupo
de educagéao
alimentar e
nutricional,
abordando

a alimentacao
saudavel.

4.1. Anadlises e discussoes

Os dados ocorreram de modo qualitativo, visando a exploragao subjetiva do
tema, de forma dialética. Pois além interpretar fatos e fendmenos, também tem a
finalidade de proporcionar um entendimento geral acerca do problema proposto. E
qualitativo por procurar sugerir futuras intervengcées na realidade. Para melhor
compreensao de cada eixo tematico trabalhado neste estudo, realizou-se a
elaboragao de quadros tematicos subdivididos da seguinte forma: O envelhecimento;
Exercicio fisico; Possibilidades e desafios das atividades fisicas na terceira idade.
Seguindo nas analises, as categorias contidas nos questionarios, estas foram
analisadas e, dentro do possivel, traremos um dialogo com os autores da literatura.

A presente revisao traz a relagcao entre atividade fisica a qualidade de vida ao
envelhecimento, onde é cada vez mais discutido na atualidade. Neste contexto no
que se refere a melhoria do aumento de massa magra e estado fisico do idoso
SANTOS, et al.,(2021) em seu estudo avalia alteragdes morfolégicas musculares em
idosos apdés um programa de atividade fisica. Seu estudo foi dividido entre idosos
com mais de 60 anos, dois grupos ndo randomizados em um ensaio n&o cego: um
grupo intervengao (n = 18), que participou de um programa de atividade fisica por 8
semanas; € um grupo controle, cujos membros foram incentivados a manter suas
rotinas diarias habituais (n = 16). Foi observada uma mudanga na morfologia
muscular quando um programa de atividade fisica foi aplicado neste estudo
piloto. Através dessas mudancas que atividade fisica oferece na vida do idoso,
aumenta os estudos e suas recomendacodes por profissionais sdo, mas comuns.

Sendo assim a recomendacao da atividade fisica para idosos € muito comum
por médicos especialistas, e € praticamente um consenso entre os profissionais da
area da saude, onde um estilo de vida ativo é fator determinante para um
envelhecimento com qualidade. No estudo de LEITE et al., (2023) evidenciou-se que

a realizagao de atividade fisica, sem duvida age diretamente na esfera bioldgica
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do envelhecimento, trazendo beneficios aos sistemas que se comprometem na
terceira idade.

A literatura vem corroborando as associagdes de idosos que se exercitam
regularmente melhoraram em varios aspectos fisicos, cognitivo, emocionais e
sociais, diminuindo assim a dor e desconforto, com maiores condi¢cdes de cuidado
de si e melhor compreensdo dessa fase da vida (MOURA et al., 2020). Muitos
longevos encontram na pratica da atividade fisica um novo incentivo para viver, para
sentir-se bem e com isto a busca pela qualidade de vida, tendo em vista que no
decorrer do processo de envelhecimento ha periodos de desafios e possibilidades.
Em seu estudo ESTRELA et al., (2017) reuniu evidéncias do efeito das boas
praticas relacionadas a informagao, insercdo e principalmente a adesdo de
individuo, a programas de exercicio aerobio com reflexos positivos no
condicionamento fisico, na forca muscular e na qualidade de vida nas diferentes
fases do envelhecimento.

Em relacao as possibilidades sobre atividades fisicas na terceira idade BRITO et
al., (2019) em seu estudo apresenta a amostra composta por 14 idosos, em um
projeto desenvolvido em um periodo de 8 semanas, no qual os idosos foram
avaliados pré e pds intervengdo informativa. Ratifica-se que os resultados
encontrados destacam que as intervengbes realizadas melhoraram
significativamente os dados do comportamento sedentario e mostraram uma
tendéncia de melhora para os niveis de atividade fisica e envolvimento em
atividades de lazer Fisico/Esportivas e Intelectuais. A analise qualitativa do estudo
apresentou que as intervengdes informativas foram relevantes para a percepgao da
melhora dos aspectos comportamentais, como um significativo meio para a
mudanc¢a de habitos de vida.

Além de comportamento sedentario e melhorar na qualidade vida, estado fisico,
como visto anteriormente nos estudos ate aqui, O envelhecimento resulta em
diversas modificagbes corporais, como aumento do percentual de gordura corporal,
a reducao progressiva da massa livre de gordura, principalmente do tecido muscular
(SILVA et al., 2015). Nesta vertente o estudo GRACELLI et al., (2021) Nos tras a
intervengao que se ocorreu com duragao de seis meses e consistiu em 48 sessdes
de exercicios fisicos em grupo, que combinaram exercicios de alongamento,
atividade aerdbia e cinesioterapia, com 12 encontros em grupo de educagéo

alimentar e nutricional, abordando a alimentacdo saudavel. Apos a intervencgao, foi
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observada melhora significativa nos escores do de flexibilidade. Houve melhora
também no estado nutricional dos idosos, com aumento no escore da MAN,
diminuindo o numero de idosos sob-risco de desnutricéo.

Nessa mesma linha de raciocinio o estudo BITENCOURT et al., (2019) Destaca
as resposta que os idosos deram, apds ser perguntados o motivo de continuar
realizando atividade fisica, foram: no bloco 1 sentir prazer na pratica (74,2%); no
bloco 2 nao ficar doente (88,7%), bloco 3 tomar menos remédio (81,4%); , no bloco 4
construir amizades (80,4%); no bloco 5 receber incentivos do professor (79,4%) e
por fim o bloco 6 manter-se em forma (71,1 %).

Encontra partida, no estudo DOS SANTOS et al., (2020) Destacou em seu
estudo as barreiras e os desafios intrapessoais, que podem influenciar os idosos a
desistirem de participar de programas de atividade fisica. Dentre os motivos mais

prevalentes encontram-se as condi¢cbes de saude, os compromissos cotidianos, as
atitudes perante a pratica de atividade fisica e os aspectos ambientais, barreiras

percebidas ou determinantes negativos sdo termos que descrevem as razdes,
motivos, ou desculpas declaradas pelos individuos.

Toda essa contribuicdo dos estudos apontados vem a fortalecer ndo so6 a
percepcao de envelhecimento saudavel por perspectivas distintas, dependente de
uma dinamica de fatores, mas ¢é pertinente colocar a atividade fisica no centro dessa
discussao. Desta forma fica mais uma vez comprovado nesta pesquisa que a
participacado destes idosos em programas voltados para pratica de exercicios fisicos,
contribui para melhora de aspectos fisicos como a forga, equilibrio, reducao de dores

e, melhora da aptidao fisica e capacidade funcional do idoso.

5. CONSIDERAGOES FINAIS

A discussédo e abordagem acerca efeito do exercicio fisico na qualidade de
vida e capacidade funcional da terceira idade vem se tornando um aspecto
fundamental em relagdo aos diversos beneficios comprovados cientificamente e que
aliado a outros fatores contribui de maneira significativa para uma melhor qualidade
de vida destes sujeitos. Desta forma, através do presente revisdo de literatura
pode-se concluir que os principais beneficios da pratica regular de atividade fisica

para o idoso estdo em volto a: manutengao ou melhoria da capacidade funcional e
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das capacidades fisicas; prevencao de doencas; melhoram dos niveis de aptidao
fisica, niveis psicolégicos onde ha os relatos da melhora da autoestima e a nivel
social a interagcdo com o proximo, que o exercicio fisico traz beneficios para os

idosos em todos os aspectos.



28

REFERENCIAS

BRAGA, Vitor E. Gongalves; DE ALMEIDA, Karine Cristine; AMANCIO, Natalia de
Fatima Gongalves. Exercicios fisicos em idosos com doenga de alzheimer: uma
revisdo dos beneficios cognitivos e motores. Brazilian Journal of Health Review, v.
4,n. 2, p. 4845-4857, 2021.

BITENCOURT, Lais Esméria; SIMOES, Regina Rovigati; MINEIRO, Triangulo.
Motivos de permanéncia dos idosos praticantes de ginastica orientada. Rev. bras.
ciénc. mov, p. 179-188, 2019.

BRITO, de et al. Lazer, atividade fisica e comportamento sedentario de idosos
participantes de um grupo de aconselhamento. Revista Brasileira de Ciéncia e
Movimento, Uberlandia/MG, v. 27, n. 2, p. 97-109, 2019.

CABRAL, Juliana Fernandes et al. Vulnerabilidade e Declinio Funcional em pessoas
idosas da Atencao Primaria a Saude: estudo longitudinal. Revista Brasileira de
Geriatria e Gerontologia, v. 24, p. 200302, 2021

CIOSAK, Suely Itsuko et al. Senescéncia e senilidade: novo paradigma na atencéo
basica de saude. Revista da Escola de Enfermagem da USP, v. 45, p. 1763-1768,
2011.

CUNHA, Claudio L. Influéncia da Atividade Fisica na Hipertensao Arterial em
Trabalhadores. Arquivos Brasileiros de Cardiologia, v. 114, p. 762-763, 2020.

DE ARAUJO, Edimara Teixeira; DE SOUZA, Nicolli Bellotti. ASSISTENCIA DE
ENFERMAGEM NO PROCESSO DE ENVELHECIMENTO. Revista Cientifica
Online ISSN, v. 11, n. 1, p. 2019.

DA SILVA SOCOLOSKI, Thiego et al. Barreiras para a pratica de atividade fisica em
idosos: revisdo de escopo de estudos brasileiros. Revista Brasileira de Atividade
Fisica & Saude, v. 26, p. 1-8, 2021.

DE SOUZA, Denis Barbosa Gongalo; QUIRINO, Leticia Marques; BARBOSA, Joao
de Sousa Pinheiro. Influéncia comportamental do idoso frente ao processo de
senescéncia e senilidade. Revista Brasileira Interdisciplinar de Saude, 2021.

DOURADO JUNIOR, Francisco Wellington et al. Intervencdes para prevengao de
quedas em idosos na Atencao Primaria: revisao sistematica. Acta Paulista de
Enfermagem, v. 35, 2022.

DOS SANTOS, Carla Elane Silva; D'ORSI, Eleonora; RECH, Cassiano Ricardo.
Percepcéao de barreiras para participagao de idosos em programas de atividades
fisicas. Motricidade, v. 16, n. 4, p. 353-360, 2020.

DOS SANTOS SILVA, Laurice Aguiar et al. A importancia da pratica de exercicios
fisicos na Terceira idade. Revista extensao, v. 3, n. 1, p. 63-74, 2019.



29

ESTRELA, André Luiz; BAUER, Moisés Evandro. Envelhecimento saudavel e
atividade fisica: uma revisao sistematica sobre os efeitos do exercicio nas doengas
cardiovasculares. Scientia Medica, v. 27, n. 1, p. 4, 2017.

GRACELLI, Muriel et al. Efeito de um programa multiprofissional no desempenho
fisico e nutricional de idosos. Estudos Interdisciplinares sobre o Envelhecimento,
v. 26, n. 1, 2021.

GLIDDEN, Rosina Forteski et al. A participagao de idosos em grupos de terceira
idade e sua relagdo com satisfacdo com suporte social e

otimismo. Boletim-Academia Paulista de Psicologia, v. 39, n. 97, p. 261-275,
2019.

HARRIS, Elizabeth Rose Assumpcgao et al. Motivos da adesao de idosos as
Academias da Terceira |dade. Revista Brasileira de Geriatria e Gerontologia, v.
23, p. €200117, 2020.

HONORATO, Eduardo Jorge Sant'Ana et al. Atividade fisica como estratégia no
processo de reabilitagao psicossocial de dependentes quimicos. Conexdes, v. 17, p.
909-e0199, 2019.

Instituto Brasileiro de Geografia e Estatistica. Sintese de indicadores sociais: uma
analise das condig¢des de vida da populacao brasileira [Internet]. 2015 [cited on Aug.
29, 2022].

JOHNER, Kenia; NETO, Claudio Fernando Goelzer. Analise dos fatores de risco
para o envelhecimento da pele: aspectos nutricionais. Brazilian Journal of Health
Review, v. 4, n. 3, p. 10000-10018, 2021

LEITE, Morganna Luiz et al. Atividade fisica: a importancia dessa pratica no
envelhecimento. Revisa (Online), p. 173-182, 2023.

LOPES, Marize Amorim et al. Barreiras que influenciaram a n&o adogao de atividade
fisica por longevas. Revista Brasileira de Ciéncias do Esporte, v. 38, p. 76-83,
2016.

LIRA, Claudio Andre Barbosa de et al. Quantitative relationship between physical
activity and antihypertensives in elderly women. Revista Brasileira de Medicina do
Esporte, v. 30, p. 2022 0201, 2023.

MACHADO, Wyarlenn Divino et al. Idosos com doengas crénicas nao transmissiveis:
um estudo em grupos de convivéncia. Revista Ciéncia & Saberes-Facema, v. 3, n.
2, p. 445-51, 2017.

MOURA, C. R. de B.; ALVES, W. dos S.; MACEDO, J. L. C. de; SILVA, A. M. da;
MOTA, P. S.; RIEDEL, T. L.; SILVA, A. V.; CARDOSO, L. K. de A. A melhora da
qualidade de vida e os beneficios da atividade fisica em idosos: uma revisao
sistematica / The improvement of quality of life and the benefits of physical activity in
the elderly: a systematic review. Brazilian Journal of Health Review, [S. /], v. 3, n.
4, p. 10381-10393, 2020.



30

NASCIMENTO, Débora. A importancia do treinamento funcional para os idosos na
melhora do equilibrio. Revista Brasileira de Reabilitagao e Atividade Fisica, v. 8,
n. 1, p. 21-26, 2020.

PEREIRA SANTOS, F. D. R.; MACHADO FEITOSA et al. Analise do tempo de
pratica de exercicio fisico na qualidade de vida da pessoa idosa. Revista
Enfermagem Atual In Derme, v. 88, n. 26, 2019.

PIZZANI, L. et al. A arte da pesquisa bibliografica na busca do conhecimento.
RDBCI: Revista Digital de Biblioteconomia e Ciéncia da Informagao, Campinas,
SP, v. 10, n. 2, p. 53-66, jul./dez, 2012.

PRODANOQV, C. C.; FREITAS, E. C. Metodologia do trabalho cientifico: métodos e
técnicas da pesquisa e do trabalho académico. Novo Hamburgo, RS: Feevale, 2013.

SANTOS, Adeilton José; VIEIRA SOUZA et al. Nivel de atividade fisica e capacidade
funcional de idosos praticantes de musculacédo. Corpoconsciéncia, [s. L.], v. 24, n.
3, p. 73-82, 2020.

SANTOS, Rute; FERRAZ, Helena. Effects of physical activity in muscle ultrasound
evaluation of an older adult population a pilot study. Geriatr., Gerontol. Aging
(Online), p. 1-8, 2021.

SILVA, Alanna Gomes da et al. Tendéncias temporais de morbidades e fatores de
risco e de protecéo para doengas crénicas nao transmissiveis em pessoas idosas
residentes nas capitais brasileiras. Revista Brasileira de Epidemiologia, v. 26, p.
230009, 2023.

SILVA, D. A.; PEDRAZA, F.; MENEZES, N. D. Desempenho funcional e sua
associagcao com variaveis antropométricas e de composi¢cao corporal em idosos.
Ciencia e Saude Coletiva, Paraiba, Abril 2015. 3723-3732

SILVA, Janderson Diego Pimenta da et al. Differences in determinants of active aging
between older Brazilian and English adults: ELSI-Brazil and ELSA. Cadernos de
Saude Publica, v. 39, p. e00076823, 2023.



31

AGRADECIMENTOS

Gostariamos de expressar nossos sinceros agradecimentos, em primeiro
lugar a Deus, por nés fornecer a forga necessaria para nao desistimos, apesar de
todas as dificuldades que enfrentamos ao longo destes anos.

Em segundo lugar, queremos expressar nossa gratiddo aos nossos
orientadores: ao professor Juan, que nos apoiou ha primeira etapa do nosso projeto,
e ao professor Edilson, que nos ajudou nesta fase conclusiva.

Também queremos agradecer todo corpo docente do curso de educagao

fisica, que compartilho seus conhecimentos e nos ajudou durante nossa formagao.



	8AM - TCC II - DAYANA, FABIANA, POLLEYEVYSKA - AJUSTado 4 FINALIZADO PARA SIMPÓSIO. (1) (1)
	FICHA CATALOGRÁFICA - Efeito do exercício físico na qualidade de vida e capacidade funcional da terceira idade: uma revisão de literatura
	8AM - TCC II - DAYANA, FABIANA, POLLEYEVYSKA - AJUSTado 4 FINALIZADO PARA SIMPÓSIO. (1) (1)

