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RESUMO

O século XX diferentemente de qualquer outra época, tem se destacado por profundas e radicais
transformacdes, no aumento do tempo de vida da populagdo. O objetivo desta revisao é estabelecer os
principais beneficios da préatica da atividade fisica durante o envelhecimento. Este artigo trata-se de uma
revisdo de literatura, através de busca de artigos cientificos no banco de dados do Scielo e Bireme, a partir
das fontes Medline e Lilacs. Os estudos que abordam o assunto sdo unanimes com relagdo a importancia
da atividade fisica na terceira idade. Percebe-se, por meio deste estudo, que a pratica de atividades fisicas
¢ de fundamental importancia para a qualidade de vida do idoso, e que inimeros sdo os beneficios que a

atividade fisica proporciona para esta populagéo.
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THE BENEFITS OF PHYSICAL ACTIVITY IN GING - A LITERATURE REVIEW

ABSTRACT

The  twentieth  century unlike any  other  erahasbecome known fordeep and radical
changes, increasing the life time of the population. The objective this review is to
establish the main benefits of physical activity during aging. This article it is a literature review, through
a search of scientific articles in the SCiELO database and Bireme from Medline and Lilacs. The studies
on the subject are unanimous about the importance of physical activity in old age. It can be seen,
through this study that physical activity is of fundamental importance for the quality of life of elderly

people, and that there are countless benefits that physical activity provides for this population.

Keywords: Physical Activity, Aging, Quality of Life.
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INTRODUCAO

O século XX diferentemente de qualquer outra época, tem se destacado por profundas e radicais
transformacgdes, no aumento do tempo de vida da populagdo no ambito da salde puablica mundial.
(VERAS & CALDAS, 2004). Projectes apontam que no Brasil, em duas décadas, passara de 5,1% para
8,6% o percentual de habitantes com idade superior a 60 (sessenta) anos (WONG & CARVALHO, 2006
apud ROCHA, TRIBESS & VIRTUOSO JUNIOR, 2008). Com esse aumento na expectativa de vida dos
idosos, ha a necessidade de novas politicas publicas voltadas para o atendimento a salde e o bem-estar
dessa populacdo. Sofrendo a Educacdo Fisica um redirecionamento na sua area de atuacao.

Para Silva Junior (2007) a Educagdo Fisica ndo tinha comprometimento direto com os idosos,
uma vez, que se preocupava diretamente com a busca de “corpos saudaveis e fortes”, principalmente para
criangas e jovens. No entanto, apds o Manifesto Mundial de Educagdo Fisica realizado no ano de 2000,
no Congresso Mundial de Educacdo Fisica em Foz do Iguacu/PR, este conceito teve uma reviravolta,
revisado, passou a se pensar num processo de educacdo do corpo ao longo da vida das pessoas, desde a
infancia até o envelhecimento (FIEP, 2000).

Nesse sentido, Scalzoet al.(2007) apud Schveitzer & Claudino (2010) definem o
envelhecimento como: um processo dinamico, progressivo e fisioldgico, acompanhado por modificages
morfolégicas e funcionais, assim como modificacBes bioquimicas e psicolégicas, resultando na
diminuicdo da reserva funcional dos érgdos e aparelhos. Para 0 ACSM (1998) o envelhecimento é um
processo complexo que envolve muitas varidveis desde genéticas, do estilo de vida, até as doencas
crbnicas, que interagem entre si e influenciam significativamente 0 modo em que se é alcancada
determinada idade.

A atividade fisica € definida entre os profissionais da area da salde como qualquer movimento
corporal produzido pelos musculos esqueléticos que resulta em gasto energético maior do que os niveis de
repouso, (CASPERSEN, 1985 apud MATSUDO, MATSUDO & BARROS NETO, 2001) tendo um papel
determinante no sucesso do processo do envelhecimento.

As atividades fisicas séo, atualmente, entendidas como de grande relevancia para a manutencéo e
restabelecimento dos equilibrios bioldgico, psicolégico e social, constantemente ameagado pelas
agressdes da vida moderna. A atividade psicofisica envolve a totalidade do ser humano, interferindo
positivamente no processo de envelhecimento (DEA, 1998 apud GOBBI, MENEZES & TANAKA,
2077).

O objetivo desta revisdo é estabelecer os principais beneficios da pratica da atividade fisica
durante o envelhecimento.
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METODOLOGIA

Este artigo trata-se de uma revisdo de literatura especializada, realizada no periodo de outubro a
dezembro de 2010, através de busca de artigos cientificos na internet, em especial no banco de dados do
Scielo e Bireme, a partir das fontes Medline e Lilacs.

A busca nos bancos de dados foi realizada utilizando as terminologias cadastradas nos
descritores em Ciéncias da Salde criados pela Biblioteca Virtual em Salde desenvolvido a partir do
Medical Subject Headings da U.S. National Library of Medicine, que permite o uso da terminologia
comum em portugués, inglés e espanhol. As palavras-chave utilizadas na busca foram: atividade fisica,
idoso, envelhecimento, terceira idade.

Os critérios de incluséo para os estudos encontrados foram os beneficios da atividade fisica para
o envelhecimento. Foram excluidos estudos que abordavam o envelhecimento em suas outras variaveis,
mas ndo abordavam a pratica de atividades fisicas.

Em seguida buscou-se analisar os trabalhos que correlacionava os critérios de inclusdo e a acdo

da atividade fisica na sade e qualidade de vida do idoso.
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RESULTADOS E DISCUSSAO

Os estudos que abordam o assunto sdo unanimes com relacdo a importancia da atividade fisica
na terceira idade, uma vez que esta realizada constantemente traz beneficios incontestaveis para a
longevidade com uma melhor qualidade. Alguns estudos relatam que a participagdo de idosos em
programas de atividades fisicas regulares promove melhoria das funcbes organicas e garante a
manutencdo da capacidade funcional e principalmente, a prevencdo de doencas relacionadas ao
sedentarismo (ANDEOTTI, 1999; MATSUDO, MATSUDO & BARROS NETO, 2001; NIEMAN apud
VERAS & CALDAS, 2004; NAVARRO et al, 2008; PEDRINELLI, GARCEZ-LEME & NOBRE, 2009;
SCHVEITZER & CLAUDINO, 2010).

Ao pesquisar a literatura sobre o impacto da atividade fisica regular no aparelho locomotor da
populacdo idosa, encontram-se, principalmente, estudos que avaliam o efeito do exercicio fisico no
equilibrio corporal do individuo idoso (PEDRINELLI, GARCEZ-LEME & NOBRE, 2009).

Dentre os beneficios (MATSUDO & MATSUDO, 1992) elencam os seguintes:

o Melhora da sensibilidade a insulina, levando a um melhor controle glicémico, que pode prevenir
0 desenvolvimento de diabetes.

e Lipoproteinas: aumento da fracdo HDL, diminuicdo da LDL, reducdo significativa dos
triglicérides, além da reducdo da atividade aterogénica dos mondcitos.

e Composicdo corporal: com o envelhecimento ha um aumento percentual da gordura corporal e
diminuicdo da massa muscular. A atividade fisica reduz esta modificacao.

o Varias das alteragBes cardiovasculares e pulmonares que ocorrem com o envelhecimento normal
podem ser minimizadas ou revertidas com a pratica regular de atividade fisica.

e [Fatores hemostaticos sdo influenciados de varias maneiras pela atividade fisica, com resultado
liquido de reducéo da atividade pré-trombolica.

e Aumento na capacidade fisica, elasticidade e equilibrio, diminuindo o risco de quedas.

e Aumento da vaso dilata¢do dependente do endotélio, por aumento da liberacdo de 6xido nitrico.
O exercicio aerébico regular previne a perda da vaso dilatacdo dependente do endotélio que
ocorre com o envelhecimento e restaura ao normal em adultos e idosos sedentarios saudaveis.

e Melhora na imunidade, que pode diminuir a incidéncia de infec¢des e possivelmente de certos
tipos de céncer.

e Melhora da fungdo autonémica, com aumento da sensibilidade dos baroreceptores e da
variabilidade da freqiiéncia cardiaca.

o Efeitos benéficos sobre a presséo arterial sistémica.

e Um dos beneficios mais bem documentados é sobre o risco de doenca coronariana e morte,
havendo uma relacdo inversa com a prética de exercicio habitual. Isto vem sendo demonstrado
tanto para a préatica de exercicio programado, quanto para as atividades de lazer ou inseridas nas

rotinas do dia. Apesar do exercicio moderado ja apresentar beneficio sobre a mortalidade,
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aparentemente ha uma relacdo dose-resposta, com exercicios mais vigorosos demonstrando um
efeito ainda maior.

e Atividade fisica, especialmente se vigorosa facilita a interrupgdo do tabagismo, além de prevenir
0 ganho de peso que geralmente se associa.

e Muito importante para os idosos sdo as evidéncias de prevengao ou retardo do declinio cognitivo.

Dentre os inimeros beneficios que a pratica de exercicios fisicos promove, um dos principais é a
protecdo da capacidade funcional em todas as idades, principalmente nos idosos. ANDEOTTI (1999)
define capacidade funcional como o desempenho para a realizacdo das atividades do cotidiano ou
atividades da vida diaria (AVD). Estas por sua vez, podem ser classificadas por varios indices. Sendo
referidas como: tomar banho, vestir-se, levantar-se e sentar-se, caminhar a uma pequena distancia; ou
seja, atividades de cuidados pessoais basicos e, as atividades instrumentais da vida diaria (AlVD) como:
cozinhar, limpar a casa, fazer compras, jardinagem; ou seja atividades mais complexas da vida cotidiana.
Um estilo de vida fisicamente inativo pode ser causa primaria da incapacidade para realizar AVD, porém,
um programa de exercicios fisicos regulares pode promover mais mudancas qualitativas do que
quantitativas, como por exemplo, alteracdo na forma de realizagdo do movimento, aumento na velocidade

de execucdo da tarefa e adocdo de medidas de seguranca para realizar a tarefa (ANDEOTT]I, 1999).
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CONCLUSAO

Percebe-se, por meio deste estudo, que a pratica de atividades fisicas é de fundamental
importancia para a qualidade de vida do idoso, e que inimeros sdo os beneficios que a atividade fisica
proporciona para esta populagéo, sendo de fundamental importancia uma vez que possibilita a retomada
da independéncia fisica, reduzindo ou retardando as chamadas doencas do envelhecimento, além de torna-

las independentes quanto a realizagdo de Atividade da Vida Diaria (AVD).

Aos profissionais da area da salde seja ele: o geriatra, o fisioterapeuta, professor de educacéo
fisica, ou outro profissional que oriente a atividade fisica para idosos é fundamental que se considere esse
sujeito em sua totalidade. Sendo o principal objetivo a ser alcangado, € a melhoria da qualidade de vida, e
a maior independéncia, fatores essenciais para uma vida mais feliz.

Cabem, entdo, aos profissionais da salde, educadores fisicos, gestores publicos, engajarem-se de
maneira efetiva e eficaz na mobilizacdo de recursos, na construcédo e viabilizacdo de projetos, que atinjam

a meta de uma populacdo idosa cada vez mais ativa e conseqiientemente com maior qualidade de vida.
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