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AS CONTRIBUICOES DA EDUCACAO FiSICA PARA MELHORIA DA
QUALIDADE DE VIDA EM IDOSOS

Suelem Renata Corréa Pereira '; Orientador: Prof. Dr. Lucio Carlos Dias Oliveira?

RESUMO

No Brasil, observa-se o crescente numero de pessoas idosas e muitas delas nao
praticam sequer uma atividade fisica de rotina. Assim, quando o idoso deixa de
praticar atividades fisicas ou sequer praticou, corroborando o sedentarismo, isso
confere consequéncias significativas para o organismo humano, com efeitos
prejudiciais em praticamente todos os processos. Nesse sentido, esse estudo tem
como objetivo principal elencar os principais beneficios que a pratica de atividade
fisica pode proporcionar ao idoso. Para isto, formulou-se 3 (trés) objetivos
especificos, norteadores do problema de pesquisa, para um melhor tratamento de
dados, sendo avaliar o sedentarismo na terceira idade; verificar a crescente pratica
de atividades fisicas em idosos e os fatores que fomentam e limitam a pratica. Para
tanto, realizou-se uma revisdo sistematica por meio dos bancos de dados CAPES
Periodicos, SciELO e Redalyc, com artigos publicados entre 2015 e 2024. A pratica
regular de atividade fisica contribui para a manutengédo da saude fisica, prevenindo
doencas crénicas como diabetes, doencas cardiacas e osteoporose. Além disso, ela
promove o fortalecimento muscular, melhora da coordenagdo motora e preservagao
da mobilidade, permitindo que os idosos realizem suas atividades diarias com mais
autonomia e seguranca. A atividade fisica também tem um impacto positivo na
saude mental e emocional dos idosos. Ao se envolverem em atividades fisicas, eles
experimentam melhoria no humor, reducao do estresse e ansiedade, e aumento da
autoestima e da autoconfianga. Logo, conclui-se que a pratica de atividade fisica
possui um papel vital na melhoria da qualidade de vida em idosos, proporcionando
beneficios fisicos, mentais, emocionais e sociais significativos. Investir em
programas de atividade fisicas adaptadas e acessiveis € essencial para garantir que
os idosos desfrutem de uma vida plena e satisfatoria na terceira idade.

Palavras-chave: Atividade Fisica. Contribuicbes e Beneficios. ldoso. Qualidade de
Vida.



ABSTRACT

In Brazil, there is a growing number of elderly people and many of them do not even
practice routine physical activity. Thus, when the elderly stop practicing physical
activities or did not practice them at all, corroborating the sedentary lifestyle, this
confers significant consequences for the human body, with harmful effects on
practically all processes. In this sense, this study aims to present the contributions
that the practice of physical activity through physical education can provide to the
elderly to improve their quality of life, despite their limitations. To this end, a
systematic review was carried out using the CAPES Periddicos, SciELO and Redalyc
databases, with articles published between 2015 and 2024. Regular physical activity
contributes to the maintenance of physical health, preventing chronic diseases such
as diabetes, heart disease, and osteoporosis. In addition, it promotes muscle
strengthening, improved motor coordination, and preservation of mobility, allowing
the elderly to perform their daily activities with more autonomy and safety. Physical
activity also has a positive impact on the mental and emotional health of older adults.
By engaging in physical activities, they experience improved mood, reduced stress
and anxiety, and increased self-esteem and self-confidence. Therefore, it is
concluded that Physical Education has a vital role in improving the quality of life in
the elderly, providing significant physical, mental, emotional and social benefits.
Investing in adapted and accessible physical activity programs is essential to ensure
that older adults enjoy a full and satisfying life in old age.

Keywords: Physical Activity. Contributions and Benefits. Old. Quality of Life.



1 INTRODUCAO

O envelhecimento € um processo fisiolégico inevitavel do desenvolvimento
humano, tendo como caracteristica uma série de transformacdes (bioldgicas,
funcionais e psicolégicas) no estilo de vida da pessoa idosa. Assim, na terceira
idade, o estilo de vida tende a se modificar devido a uma série de fatores, como a
diminuicdo da capacidade fisica, mudancas na rotina e a necessidade de maior
cuidado com a saude, sobretudo em relagdo as doengas crénicas nao transmissiveis
(Wendling; Rauchbach, 2023).

Dourado et al. (2021) explica que ao passo que a idade aumenta, a
inatividade fisica aumenta paralelamente, sobretudo em mulheres, devido sua
composigao corporal, sua posi¢cao social e as caracteristicas biologicas (reprodugao
e horménios).

Somado ao exposto, em geral o idoso apresenta limitagdes fisicas funcionais,
como a diminuicdo da flexibilidade, forca muscular reduzida e uma diminuicdo da
capacidade cardiovascular.

Todos os fatores apresentados convergem para a consolidagdo do
sedentarismo na terceira idade.

No entanto, a pratica de atividade fisica regular, realizada pela pessoa idosa
sob orientagdo de um profissional habilitado confere beneficios fisicos e psicologicos
ao idoso. Nesse sentido, essa pesquisa tem por objetivo principal, estudar as
principais contribuicbes que a educacao fisica pode proporcionar ao idoso no
melhoramento de sua qualidade de vida, através de uma revisdo sistematica.
Ferreira, Diettrich e Pedro (2015) explicam que a pratica regular e assistida de
atividade fisica estd relacionada com o melhoramento da circulagdo sanguinea,
reducdo da taxa de metabdlica de sodio e glicose, além do melhoramento das
capacidades fisicas como flexibilidade e resisténcia.

Diante do exposto, formulou-se o seguinte problema de pesquisa: quais 0s
beneficios que Educacao Fisica pode proporcionar a populagao idosa?

Para tanto, formulou-se 3 (trés) objetivos especificos, norteadores do
problema de pesquisa, para um melhor tratamento de dados, sendo estes: avaliar o
sedentarismo na terceira idade; verificar a crescente pratica de atividades fisicas em
idosos e os fatores que fomentam e limitam a pratica; e discorrer sobre as principais

contribui¢cdes que a Educacao Fisica confere a populacao na terceira idade.



Sabe-se que, com o aumento significativo da populacdo idosa em todo o
mundo, é cada vez mais evidente a importancia de compreender e abordar as
questoes relacionadas a saude e ao bem-estar dessa parcela da sociedade.
Todavia, mesmo com a crescente conscientizacdo sobre os beneficios da atividade
fisica para os idosos, ainda ha uma adeséao relativamente baixa a esse tipo de
pratica. Essa falta de participacdo levanta questbes importantes e instiga um
pensamento critico sobre como melhor atender as necessidades desse publico
(Camboim, 2017; IBGE, 2023).

Discussdes com esta, ndo somente sdo importantes para que este tema seja
abordado de maneira mais ampla, mas também para que este trabalho sirva de
arcabouco para que outros estudantes o tenham como fonte de pesquisa

académica.

2 METODOLOGIA

Este trabalho trata-se de uma Revisao Sistematica (RS) realizada de acordo
com as recomendagdes da Preferred reporting items for systematic reviews and
meta-analyses (PRISMA). Uma revisdo sistematica trata-se de um tipo de
investigacédo focada em questdo bem definida, que visa identificar, selecionar, avaliar
e sintetizar as evidéncias relevantes disponiveis.

Alexandre (2009) explica que o a revisdo sistematica € um método de
pesquisa que visa reunir todas as evidéncias publicadas que se encaixam em
critérios de elegibilidade pré-especificados. Ela é utilizada para responder a uma
questdo de pesquisa especifica ou para avaliar intervengdes, como politicas ou
pratica, sendo conduzida de forma sistematica e transparente, seguindo um
protocolo predefinido para garantir que todas as etapas sejam realizadas de maneira

objetiva e imparcial.

2.1 Fontes de dados

Essa revisdo sistematica foi realizada por meio de pesquisas nas bases de
dados das bibliotecas virtuais de Saude, destacando CAPES Periddicoa, Scientific



Electronic Library Online (SciELO) e Red de revistas cientificas de Acceso Abierto

diamante (Redalyc).
2.2 Selecédo dos estudos

Foram selecionados estudos experimentais, populacionais e de intervencao,
disponiveis nos idiomas portugués e inglés. Quanto a data de publicacao,
priorizaram-se artigos e documentos cientificos publicados nos ultimos 10 anos
(2015-2014), para que os dados fossem o mais recente possivel. A data da selecao
ocorreu entre janeiro e abril de 2024. A sele¢ao foi baseada nas palavras-chaves e

suas combinagdes, associadas aos critérios de inclusdo e exclusao.

2.3 Estratégia de buscas

Utilizou-se a seguinte estratégia de busca os seguintes descritores: “educacao

fisica”, “atividade fisica”, “contribuicdes e beneficios”, “idoso” e “qualidade de vida”

tanto em portugués como em inglés.
2.4 Critérios de incluséo e excluséo

Foram incluidas pesquisas que abordassem estudos a respeito dos beneficios
e contribuicdes das aulas de educacéo fisica em idosos, bem como literaturas que
abordassem a tematica, artigos e documentos publicados nos ultimos 09 anos (2015
- 2024), uma vez que a entrega deste material fora feita, antes da conclusgo do
corrente ano.

Foram excluidos todos os estudos fora do periodo estabelecido, estudos de
revisdo, estudos fora do Brasil, estudos incompletos ou fora do contexto proposto,

além de resumos, relatos de casos e opinides de especialistas.
2.5 Extracdes de dados

Apos identificar os descritores no titulo, no resumo e/ou nas palavras-chave,
os artigos selecionados passaram por leitura dos resumos (abstracts), para avaliar a
adequacao quanto aos critérios de elegibilidade (detalhados no item anterior). Os
estudos que apresentaram os critérios predeterminados tiveram o texto completo

adquirido para analise e extracao dos dados.



2.6 O passo a passo da coleta de dados

O fluxograma abaixo apresenta o passo a passo de como foi realizada a
selecdo dos artigos e todo processo de revisao, sugeridos pelo PRISMA.

FIGURA 1: Sistematizacdo dos estudos selecionados na reviséo.
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Fonte: Autor (2024).



O quadro abaixo apresenta os artigos

inclusos (n= 9), que foram

categorizados os artigos utilizados de acordo com a relevancia do tema, nome dos

autores, ano de publicagao e os resultados/conclusdes que foram encontrados.

QUADRO 1: Selecéo e analise dos artigos

TITULO AUTORES ANO DE | CONCLUSOES
PUBLICACAO
Influéncia da pratica | Joel Saraiva | 2015 Apdés a aplicagdo do questionario
de atividade fisica Ferreira, Sandra SF-36, verificou-se uma diferenca
sobre a qualidade de | Helena Correia significativa dos resultados,
vida de usuarios do | Diettrich e Danielly indicando uma associagdo positiva
SuUs Amado Pedro. entre atividade fisica e qualidade de
vida. Logo, conclui-se que a pratica
de atividade fisica pode contribuir
para a melhora da qualidade de vida
em programas de promogcdo da
saude.
Barreiras e | Rodrigo de Rosso | 2015 O conhecimento das barreiras e
facilitadores para a | Krug, Marize facilitadores pode guiar o]
pratica da atividade | Amorim Lopes e planejamento de estratégias para
fisica de longevas | Giovana Zarpellon intervencdes com idosas fisicamente
inativas fisicamente Mazo inativas. Entender os obstaculos a
atividade fisica e os estimulos para
um estilo de vida ativo possibilita o
desenvolvimento de abordagens
mais eficazes, visando a modificagdo
de comportamentos. Essas
estratégias visam promover um estilo
de vida ativo, melhorando a salde,
capacidade funcional e
independéncia das idosas ao longo
do tempo.
Beneficios da 2017 A pratica regular de atividade fisica
atividade fisica na | Francisca desempenha um papel fundamental
terceira idade para a | Elidivania de na promogdo da saude e na
gualidade de vida Farias Camboim, qualidade de vida das idosas. Ao
Marie Oliveira melhorar o desempenho nas fungdes
Nobrega, Rejane do dia a dia, proporciona-se n&o
Marie Barbosa apenas seguranga, mas também
Davim, José autonomia e independéncia
Cleston Alves prolongada. Esses beneficios n&o so
Camboim , Rosa fortalecem o corpo, mas também
Martha Ventura elevam a autoestima e a sensacgdo
Nunes e Silvia de controle sobre a prépria vida.
Ximenes Oliveira
Avaliacéo da | Frederico Lemos | 2018 E evidente que as atividades

autonomia funcional,
capacidades fisicas e
qualidade de vida de

Ribeiro de Moraes,
Priscila Corréa e
Wagner Santos

oferecidas na Academia da Terceira
Idade (ATIl) desempenham um papel
crucial na promoc¢ao da qualidade de




idosos fisicamente
ativos e sedentarios

Coelho

vida, especialmente em aspectos
relacionados a percepgédo geral da
salude e do bem-estar. No entanto,
os resultados revelam uma lacuna
significativa nas capacidades fisicas
associadas a autonomia funcional,
sugerindo a necessidade premente
de revisdo e reformulacdo das
estratégias de atendimento
oferecidas a esses individuos.

Chronic pain in the
elderly, associated
factors and relation
with the level and
volume of physical
activity

Fatima Ferretti,
Marcia Regina da
Silva, Fabiane
Pegoraro, Jessica
Elis Baldo e
Clodoaldo Antonio
De As.

2019

Torna-se evidente a alta prevaléncia
de dor crbnica entre os idosos, com
uma associagdo clara com a
presenca de doencgas cronicas e o
sexo feminino sendo um fator de
risco adicional. A diminui¢cao do nivel
de atividade fisica esta
correlacionada com o aumento da
intensidade da dor e o numero de
doencas cronicas. Intervencbes
direcionadas a promocao de um
estilo de vida ativo podem ter um
impacto positivo significativo na
saude e no bem-estar das pessoas
idosas, reduzindo ndo apenas a

intensidade da dor, mas também o
numero de doencas crbnicas.

A Interferéncia do
Sedentarismo em
Idosos com doencgas
Crbnicas nao
transmissiveis

Raissa Silva Frota,
Amanda Oliva
Spaziani, Ana

Flavia Reboucgas

Fernandes Borges

Alves, Beatriz
Reboucas

Fernandes Borges
Alves, Ludwig

Azerédo, Matheus

Vinicius Fernandes

Santos, Elpidio de
Sousa Santos

Netto e Luis Carlos

2020

Diante da analise das escalas, torna-
se evidente que uma parcela
significativa dos idosos apresenta
dependéncia, conforme as
pontuacdes indicam. No entanto,
também é perceptivel que ha idosos
inicialmente capazes de realizar
atividades, mas que, ao longo do
tempo, perdem essa capacidade
progressivamente. Essa constatagéo
ressalta a urgéncia de estratégias de
intervengdo  voltadas para a
implementacdo de atividades fisicas
direcionadas a essa faixa etaria.

Spaziani

2021 A qualidade de vida € uma interacao
Associagao entre Leticia Caberlon, complexa entre diversos fatores,
variaveis que Vitéria Flor da incluindo ndo apenas 0 processo
interferem na Silva e natural de envelhecimento, mas
qualidade de vida e Anderson Rech também as escolhas de estilo de
comportamento vida adotadas pelos individuos. Os
sedentario em autores colocam o “estilo de vida”
Idosos como determinante da qualidade de

vida.
Associacao entre Thalia Eloisa 2021 Os resultados do estudo revelaram

atividade fisica de
lazer e conhecimento

Pereira Sousa
Dourado, Paula

uma preocupante falta de adesao
das pessoas idosas a pratica de




e
participacdo em
programas publicos
de atividade fisica
entre idosos
brasileiros

Agrizzi Borges,
Juliana llidio da
Silva, Rita Adriana
Gomes de Souza e
Amanda Cristina
de Souza Andrade.

atividade fisica, juntamente com um
baixo nivel de conhecimento e
participacdo em programas publicos.
Além disso, os autores chamam
atencdo ao fato da necessidade
urgente de intensificar os esforcos
de divulgacdo dos programas, bem
como de promover o envolvimento

ativo da populagdo idosa nessas
praticas.

Relacéo entre
atividade fisica e a
incapacidade pela dor
em idosos:
estudo transversal

Fabiana
Meneghetti
Dallacosta, Luis
Henrique Silva de
Oliveira e Gracielle
Fin.

2022

Os resultados evidenciaram a
importancia crucial da atividade
fisica na qualidade de vida dos
idosos, especialmente no que diz
respeito a reducdo das queixas de
dor e suas consequentes limitagdes.
A relagdo direta entre nivel de
atividade e intensidade das dores
sugere que a promog¢ao de um estilo
de vida ativo pode ser uma
estratégia eficaz na prevencéo e no

gerenciamento das dores
relacionadas a idade.

Fonte: Autor (2024).

3 RESULTADOS E DISCUSSAO

ApoOs a analise e categorizacao dos estudos a serem utilizados na revisao, de
acordo com os objetivos propostos, foi realizado uma sec¢do envolvendo as trés
esferas da pesquisa: avaliar o sedentarismo na terceira idade; verificar a crescente
pratica de atividades fisicas em idosos e os fatores que fomentam e limitam a
pratica; e discorre sobre as principais contribuicdes que a Educacéo Fisica confere a

populacao na terceira idade.
3.1 O sedentarismo naterceiraidade: fatores limitadores e facilitadores

Na literatura, existem diversas classificacées referentes a idade, tanto de
ordem cronoldgica como em relagao aos aspectos fisicos, emocionais/psicologicos,
entre outros. Contudo, de acordo com o Estatuto do Idoso, é considerada pessoa
idosa, o cidaddo com idade igual ou superior a 60 anos (Brasil, 2003).

No Brasil, segundo o ultimo censo realizado pelo Instituto Brasileiro de
Geografia e Estatistica, (IBGE) a populacao idosa vem crescendo gradativamente ao

passo que a taxa de natalidade vem diminuindo.



Estes dados, trazem consigo preocupacdes em varias esferas da sociedade,
como na Saude e na Economia.

Assim, observou-se que a piramide etaria tem passado por mudangas
significativas nas ultimas décadas devido a diversos fatores, incluindo avangos na
area da saude, reducao da taxa de natalidade e aumento da expectativa de vida
(Caberlon; Silva; Rech, 2020).

No contexto especifico dos idosos, a piramide etaria do Brasil tem
demonstrado uma tendéncia de aumento da propor¢cdao de pessoas nessa faixa
etaria.

Segundo o IBGE (2023), trata-se de um reflexo do processo de
envelhecimento populacional, impulsionado pelo aumento da expectativa de vida e
pela reducéo da taxa de fecundidade.

A figura 2, apresenta a pirdmide etaria brasileira consoante o censo
demografico do ano de 2022, o ultimo realizado no pais.

Figura 2: Piramide etaria do Brasil no ano de 2022.
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Fonte: IBGE (2023).

Corroborando o exposto, na 32 edicdo do Estatuto do Idoso (Brasil, 2013), o

Ministério da Saude explicou que:



Sabe-se que hoje ha no Brasil aproximadamente 20 milhdes de pessoas
com idade igual ou superior a 60 (sessenta) anos; que, em 2025, esse
numero chegara a 32 milhées, passando a ocupar o 62 lugar no mundo em
numero de idosos; e, em 2050, provavelmente, o numero de pessoas idosas
sera maior ou igual ao de criangas e jovens de 0 a 15 anos; fato marcante
em todo o mundo. O impacto dessa nova "ordem demografica" € imenso; o
desafio é, portanto, consideravel (BRASIL, 2023 p.5)

A preocupagao gerada com essa populagao € o fato de que os idosos sao o
publico que mais sao acometidos por Doencas e Agravos N&o Transmissiveis
(DANT), sendo o sedentarismo uma das causas que esta diretamente ligada a
progressao das DANTSs.

Caberlon, Silva e Rech (2020) colocam o sedentarismo como principal fator
para o desenvolvimento de enfermidades crbénico-degenerativas, como Diabetes
Mellitus (DM), Hipertensdo Arterial Sistémica (HAS), e outras afecgoes
cardiovasculares, sendo que conforme o individuo envelhece, mais aumenta o
sedentarismo no mesmo.

De acordo com Frota et al. (2020), quando o idoso deixa de praticar atividades
fisicas ou sequer praticou, corroborando 0 sedentarismo, isso confere
consequéncias significativas para o organismo humano, com efeitos prejudiciais em
praticamente todos 0s processos.

Pode-se citar a formagao de lesGes ateromatosas ou ateromas nas paredes
arteriais (aterogénese), reducao da capacidade ventilatoria, diminuicdo da captacao
de oxigénio pelos tecidos, alteracbes na coagulacdo sanguinea, modificacdo na
composic¢ao dos lipidios plasmaticos, desequilibrio emocional, instabilidade articular
e 0ssea, mudancas na hemodinamica, comprometimento da imunidade humoral e
celular, perda de massa e qualidade muscular, alteragcbes no metabolismo,
problemas de motilidade intestinal, reducao da angiogénese, aumento da obesidade
e prejuizo na sociabilizag&o, entre outros.

Para além, Dourado et al. (2021) corrobora que a inatividade fisica tende a
aumentar com a idade, sendo mais frequente entre as mulheres e em paises de
renda alta.

Essa condicado é exacerbada por fatores como o crescimento demografico, a
urbanizacdo e o envelhecimento da populagdo. A medida que a populagéo

envelhece, a prevaléncia da inatividade fisica aumenta.
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Varios fatores contribuem o declinio fisico natural e o surgimento de
condi¢cdes crénicas e dores articulares podem limitar a capacidade de se envolver
em exercicios fisicos regulares.

Contudo, uma parcela de idosos possui conhecimento sobre a importancia da
manutencao de uma atividade fisica regular e buscam a pratica de atividades fisica,
seja pela rede publica nas Academias de Saude, ou seja pela rede privada, esta
ultima sendo mais onerosa.

Todavia, devido a algumas limitagdes, a populagédo da terceira idade desiste
ou nem chegam a iniciar o processo.

As limitacoes fisicas decorrentes do envelhecimento, como a reducéao da forca
muscular, da flexibilidade e da capacidade cardiovascular, podem tornar a pratica de
exercicios mais dificil e até mesmo desencorajadora para alguns idosos. Essas
limitagdes podem resultar em uma menor adesao aos programas de atividade fisica
e, consequentemente, em beneficios de saude reduzidos (Frota et al., 2020).

Dourado et al. (2021) explica que, além das limitacbes fisicas, os idosos
também podem enfrentar obstaculos psicoldgicos e sociais para a pratica regular de
exercicios como o medo de lesdes, a falta de confianga nas proprias habilidades e a
falta de suporte social, podem contribuir para a inatividade fisica, ou a falta de
conhecimento (escolaridade).

Dourado et al. (2021) realizou um estudo transversal com dados de 11.177

pessoas idosas entrevistadas na Pesquisa Nacional de Saude 2013, onde:

A reducao da prevaléncia de ativos no lazer com aumento da idade, mesmo
entre a populagdo acima de 60 anos como no presente estudo, pode ser
explicada por fatores bioldgicos, como as limitagdes impostas pela idade € a
carga de doencas, até relacionadas ao ambiente, como aspectos de
segurancga, disponibilidade de estruturas publicas e privadas (academias,
pragas, quadras, postos de saude e bancos) e suporte social. A
escolaridade apresenta relagdo com melhor nivel de conhecimento e
entendimento da importancia da pratica de atividade fisica para a saude,
além de associacdo com condigdo econdmica que pode facilitar o acesso a
locais privados para pratica de atividade fisica (Dourado et al. 2021, p.10).

Nota-se, portanto, que sao diversos fatores que distancia o idoso das
atividades fisica, que sao tao essenciais no cotidiano dessa populacgao.

Dentre os fatores, chama-se atencdao ao fato de alguns idosos nao
conhecerem programas de promogado de atividades fisicas gratuitos em sua
localidade, e os idosos que conhecem, porém nao fazem uso.

Caberlon, Silva e Rech (2020), realizaram um estudo transversal, como 25

idosos de ambos os sexos, com idades entre 60 e 79 anos. Esse estudo foi realizado
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a partir da aplicagdo dos questionarios IPAQ (quantificou o tempo de préatica de
atividade fisica e o tempo de comportamento sedentario dos participantes), SF-36
(questdes relacionadas ao estado de saude emocional, fisico, psicologico e social
dos participantes) e IAQl (analisou a propensdo ao risco de quedas dos
participantes).

Os resultados da pesquisa referida acima indicaram que a idade esta
associada de maneira significativamente negativa a capacidade funcional, a
interacdo social, as restricdbes emocionais e fisicas, sugerindo uma influéncia do
processo de envelhecimento nessas variaveis.

Ademais, os participantes que demonstraram maior aptiddo funcional
apresentaram niveis superiores de interacao social e menor incidéncia de restricoes
emocionais, enquanto aqueles com maiores limitagcbes fisicas evidenciaram menor
vitalidade, interacdo social reduzida, maior ocorréncia de restricbes emocionais e
menor bem-estar mental. Além disso, constatou-se que quanto maior o tempo de
comportamento sedentario, menor foi a capacidade de manter o equilibrio na
marcha, o estado geral de saude e a vitalidade dos participantes.

Dallacosta, Oliveira e Fin (2022) realizaram um estudo transversal com 410
idosos de Florianépolis (SC) com idade média 72,21+7,0, por meio de 2 (dois)
questionarios: o Questionario Baecke Modificado para Idosos (QBMI), classificando
os idosos em ativos ou sedentarios; e o indice de Incapacidade Relacionada com a
Dor (Pain Disability Index — PDI), que analisou da incapacidade pela dor.

Nesse estudo, constatou-se que 168 idosos (41% da amostra) praticam
atividades fisica de forma ativa ou muito ativa, 242 idosos s&o sedentarios (59%).
Logo, através de uma analise desses dados os idosos foram, em sua maioria,
sedentarios. Vale ressaltar que n&o na caracterizagao dos ativos, foram levados em
consideracao tipos de atividade fisica domésticas, de lazer ou esportivas. Dallacosta,
Oliveira e Fin (2022 p.367) desta que “algumas causas incluem fragilidade, medo de
sofrer quedas, falta de orientacbes e estimulos por parte da familia, comunidade ou
profissionais da saude”.

De acordo com Moreira et al. (2017) a prevaléncia total de inatividade fisica
na populacao idosa é de 62,7%, ou seja, mais da metade da populacéo idosa nao
pratica atividades fisicas. Isso resulta no desenvolvimento acelerado de das DANTs
e, consequentemente, do aumento de internacdes hospitalares, diminuicdo na

qualidade de vida, queixas de quedas, entre outros.
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Nesse mesmo sentido, a limitagGo de movimento decorrente da
obesidade/sobrepeso e de doencas osteoarticulares, que causam desconforto e dor,
dificulta substancialmente a pratica de atividade fisica. A osteoartrite, ou artrose, &
uma doenca degenerativa que afeta as articulagbes, especialmente de joelhos,
quadris, maos e coluna. Com o envelhecimento, a cartilagem que reveste as
extremidades Osseas se desgasta, fazendo com que 0s 0ssos entrem em atrito,
causando inflamacao e dor constante. Estima-se que a osteoartrite atinja cerca de
18% das mulheres e 9,6% dos homens acima de 60 anos (Prado et al., 2023).

Dallacosta, Oliveira e Fin (2022) destacou ainda que os idosos sedentarios ou
com niveis insuficientes de atividade fisica relataram maior intensidade de dor em
comparagao com aqueles que sao fisicamente ativos. Além disso, os resultados da
correlacdo entre as variaveis indicam que o volume de atividade fisica diminui a
medida que a intensidade da dor aumenta, apesar de essa correlagdo ter sido
considerada fraca.

O estudo conduzido por Ferreti et al. (2019), na qual uma pesquisa
quantitativa e transversal com 385 idosos (mulheres e homens) avaliou o nivel e
volume da pratica de atividades fisicas, presenca de doengas crbnicas, presenca e
intensidade de dor crdnica. Sendo este considerado o estudo mais completo no que
se refere aos fatores limitadores da pratica de atividade fisica em idosos.

Corroborando com Dourado et al. (2021), o estudo realizado por Ferreti et al.
(2019) mostrou que dos 385 idosos inclusos, 331 (86%) apresentavam pelo menos
uma doenca crénica, dos quais 58,2% (n=221) apresentavam dores crbnicas e em
28,3% (n=109) a intensidade era moderada. Desse modo, dor também interfere
negativamente na execugao das atividades diarias, contribuindo para uma sensacao
de incapacidade. Essa condicdo pode levar ao isolamento social e a perda de
autoconfianga, piorando a qualidade de vida dos afetados. Portanto, € crucial
abordar essas condi¢cdes de forma abrangente, fornecendo suporte adequado e
estratégias eficazes de manejo da dor, para facilitar a inclusdo dos idosos em
programas de atividade fisica e aprimorar seu bem-estar geral.

A promocao da atividade fisica em idosos é essencial para manter a saude e
0 bem-estar ao longo do processo de envelhecimento. Existem muitos fatores
podem facilitar a participagcdo dos idosos em atividades fisicas, a comecgar por um
ambiente social favoravel. Programas de exercicios em grupo oferecem

oportunidades para interagdo social, apoio mutuo e senso de pertencimento, o que
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pode motivar os idosos a permanecerem ativos. Além disso, a presenca de
instrutores qualificados e motivadores pode fornecer orientacdo especializada e
incentivo adicional para os participantes, explica Moreira et al. (2017).

Krug; Lopes; Mazo (2015) relata que um fator facilitador é a adaptacao dos
exercicios as necessidades e habilidades individuais dos idosos. Programas de
exercicios personalizados levam em consideracdo as limitagdes fisicas e as
preferéncias pessoais de cada individuo, tornando as atividades mais acessiveis e
atraentes. A diversificagdo das opgdes de exercicios também é importante,
oferecendo uma variedade de atividades que abordam diferentes aspectos da
aptidao fisica, como flexibilidade, forga, equilibrio e resisténcia cardiovascular.

Instrutores qualificados e motivadores: A presenca de profissionais
capacitados que fornecam orientacdo especializada e incentivo adicional é
fundamental para motivar os idosos a aderirem e se manterem engajados nos
programas de exercicios. Esses instrutores podem adaptar as atividades as
limitacdes e necessidades especificas dos idosos, tornando a pratica mais segura e
prazerosa (Eiras et al. 2010).

A acessibilidade aos recursos e instalagdes adequadas também € um fator
determinante para facilitar a pratica de atividade fisica entre os idosos. Isso inclui a
disponibilidade de espacos seguros e acessiveis para a pratica de exercicios, bem
como a acessibilidade a equipamentos e materiais apropriados. Além disso, politicas
publicas que promovem o transporte acessivel e instalagdes comunitarias amigaveis
para idosos podem remover barreiras e facilitar a participacdo em atividades fisicas
(Krug; Lopes; Mazo, 2015).

3.2 As contribuicdes das atividades fisicas na qualidade de vida do idoso

A qualidade de vida dos idosos € um tema de grande relevancia por impacta
diretamente o bem-estar e a felicidade dessa parcela da populagdo. De acordo com
Ferreira, Diettrich e Pedro (2015), a pratica regular de atividade fisica desempenha
um papel fundamental na promoc¢ao da qualidade de vida dos idosos. Em primeiro
lugar, a atividade fisica contribui para a manuten¢do da saude fisica, ajudando a
prevenir doencgas crbnicas, como diabetes, doencas cardiacas e osteoporose.

Outrossim, ela promove o fortalecimento muscular, a melhoria da coordenacao
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motora e a preservacao da mobilidade, o que permite aos idosos realizar suas
atividades diarias com mais autonomia e seguranca.

Camboim et al. (2017) realizou um estudo exploratorio (campo), com
abordagem qualitativa desenvolvida no Nucleo de Apoio a Saude da Familia (NASF),
em Catingueira (PB). O estudo teve como amostra 5 (cinco) idosas, com idade entre
66 e 70 anos, casadas, ensino fundamental incompleto, agricultoras, do género
feminino. Em sumo, foram extraidos os depoimentos das idosas a cerca do
programa de pratica de atividade fisica desenvolvida no NASF do municipio, onde:

Foi possivel verificar as melhorias na vida e cotidiano das idosas com a
pratica de atividade fisica. As mesmas referiram que houve diminui¢cdo das
dores musculares e Osseas, que o habito de se exercitar proporciona
liberdade para suas tarefas rotineiras com capacidade para o caminhar
sozinhas. Para as idosas, é de suma importancia se manterem ativas devido

ao medo de perderem 0s movimentos e tornarem-se dependentes de uma
cadeira de rodas (Camboim et al., 2017, p.2419).

Além dos beneficios fisicos, a atividade fisica também tem um impacto
positivo na saude mental e emocional dos idosos. Ao se engajarem em atividades
fisicas, eles experimentam uma melhoria no humor, reducdo do estresse e
ansiedade, e aumento da autoestima e da autoconfianga. A interagdo social
proporcionada por atividades em grupo também €& importante, pois promove o0 senso
de pertencimento e combate a soliddo, tdo comum nessa fase da vida (Ferreira,
Diettrich e Pedro 2015).

Uma entrevistada do estudo de Camboim et al. (2017) relatou que verificou
qgue houve melhorias em sua qualidade de vida (sono) quando ela iniciou a pratica
da atividade fisica. A referida ainda explanou, fazendo referéncias correlacionais a
adocao do regime e uso de medicamentos. E nitido, portanto, o impacto da atividade
fisica na qualidade do sono. Idosos que praticam exercicios regularmente tendem a
ter um sono mais repousante e restaurador, o que contribui para o seu bem-estar
geral. Além disso, a atividade fisica pode ser uma fonte de prazer e satisfacao para
os idosos, proporcionando momentos de diversao e entretenimento.

Os idosos que se mantém ativos fisicamente tendem a apresentar melhores
resultados nos diversos dominios da qualidade de vida investigados, demonstrando
uma relagcdo positiva entre niveis mais altos de atividade fisica e uma melhor
qualidade de vida relacionada a saude. Além disso, a pratica regular de atividade

fisica na terceira idade estd associada a uma menor suscetibilidade ao declinio
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cognitivo, a melhora da autoestima, ao aspecto emocional e a prevencao de quadros
depressivos
Diversos outros estudos como o de Ferreira, Diettrich e Pedro (2015) e
Camboim et al. (2017) destacaram a relagao positiva entre a atividade fisica e a
qualidade de vida nessa faixa etaria. A pratica de exercicios fisicos adequados
contribui para a melhoria da saude fisica e mental, promovendo beneficios como a
independéncia funcional, a socializagdo, a prevencao de doencas e o bem-estar
geral dos idosos. Nesse sentido, Camboim et al. (2017, p.2421):
A pratica de atividade fisica tende a melhorar o desempenho nas fungbes do
dia a dia, permitindo seguranca no desenvolvimento das idosas, propiciando

independéncia prolongada que significa uma luta como bandeira levantada
pelas préprias representando autonomia e direito de deciséo.

Segundo Teles e Quirino (2020), é importante ressaltar que a pratica de
atividade fisica na terceira idade deve ser adaptada as necessidades e capacidades
individuais de cada pessoa. A escolha das atividades deve respeitar as limitagdes e
condicoes fisicas de cada individuo, evitando exercicios de alto impacto. Atividades
como caminhadas, alongamentos e exercicios de resisténcia ajudam a manter
articulagdes flexiveis e musculos fortes. E fundamental realizar uma avaliago fisica
completa antes de iniciar o programa de exercicios, para identificar o nivel de
condicionamento atual, pontos fortes, fraquezas e qualquer condicdo médica pré-
existente. Testes de flexibilidade, forca muscular, resisténcia e equilibrio ajudam a
tracar metas realistas.

No estudo realizado por Moraes, Corréa e Coelho (2018), os autores
corroboram que, por meio de seus resultados, as atividades oferecidas em
Academias para Terceira Ildade promovem a manutencao satisfatéria dos dominios
da qualidade de vida, principalmente os que estéo relacionados a percepc¢éao geral
da saude e da qualidade de vida. Porém, ha uma ressalva, no que tange a
autonomia funcional, que estdo aquém do ideal esperado.

A autonomia funcional, também denominada capacidade funcional, € um dos
conceitos fundamentais para a saude, aptidao fisica e qualidade de vida dos idosos.
Um idoso autbnomo é capaz de realizar suas atividades diarias de forma
independente e satisfatéria, mantendo suas relagcdées sociais e sendo livre para

exercer seus direitos e deveres como cidadao (Moraes; Corréa; Coelho, 2018)
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Ferreira, Diettrich e Pedro (2015), em seu estudo, buscou averiguar a
influéncia da atividade fisica sobre a qualidade de vida de participantes e nao
participantes de um Programa de Atividade Fisica, atendidos nas Unidades Basicas
de Saude da Familia, em Campo Grande (MS). O estudo contou com 90
participantes com idades = 40 anos.

Apdés a metanalises dos resultados, desenvolvidos por meio dos
questionarios, os autores do estudo perceberam e documentam que a concentragao
relativa (escore) de Participantes de um Programa de Exercicio Fisico apresenta-se
mais proxima dos escores/dominios relacionados a uma melhor qualidade de vida,
quando comparado com o grupo N&o Participantes de um Programa de Exercicio
Fisico. Logo, pode-se concluir por meio do estudo que a pratica de atividade fisica
pode influenciar o aumento da qualidade de vida das pessoas, quando comparados

aquelas que néao a praticam.

4 CONCLUSAO

A pesquisa apresentou éxito ao que se propls, mediante uma revisao
sistematizada, elencando as contribuicbes das praticas de atividades fisica na
melhora da qualidade de vida tanto em termos fisicos como em psicoldgicos.

Foi possivel estabelecer a Educagao Fisica como protagonista no fomento a
pratica de atividades fisicas na terceira idade, além de mostrar que é uma disciplina
qgue vai além das praticas desportivas.

Apesar das inumeras dificuldade em adquirir um repertorio de literatura
seguro, atualizado e coerente com o proposto pelo objetivo deste trabalho,
comprovou-se 0s beneficios da atividade fisica para os idosos, € evidente que seu
papel vai muito além da manutencgao da saude fisica.

Além de fortalecer os musculos e ossos, melhorar a saude cardiovascular e
promover o equilibrio e a mobilidade, a atividade fisica regular também tem impactos

profundos na saude mental e emocional dos idosos.
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Ao combater a solidao, promover a autoestima e aumentar a sensacao de
bem-estar geral, a atividade fisica se revela como uma ferramenta poderosa para
melhorar a qualidade de vida na terceira idade.

A pesquisa mostrou que os principais limitadores do idoso para a pratica de
atividades fisicas €& a sua fisiologia, apresentando menos reflexos, pouca
flexibilidade, além dos fatores sociais como o estigma e preconceito. Porém, essa
pratica deve ser fomentada devido aos beneficios que ela confere, fazendo com que
as limitagdes sejam ultrapassadas e melhorando o condicionamento fisico e mental
da pessoa idosa.

Por fim, acrescenta-se que é fundamental desenvolver estratégias eficazes
para incentivar e facilitar a participacao dos idosos em atividades fisicas, levando em
conta suas limitagdes fisicas, interesses e preferéncias.

Isso pode incluir uma oferta de programas de exercicios adaptados as suas
necessidades, a criagdo de espagcos e ambientes acessiveis e acolhedores, bem
como o estimulo a participagdo em atividades fisicas em grupo, que também

proporcionam oportunidades de socializagao e integragcdo comunitaria.
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