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RESUMO

Existem inUmeros processos que podem auxiliar na construcdo e manutencdo da
qualidade de vida da pessoa idosa, tal como o exercicio fisico quetem uma importante
funcdo na vida do idoso ao proporcionas beneficios, como forca muscular, resisténcia
a queda, melhora a auto estima, dentre outros. Portanto, este trabalho tem como
objetivo analisar a importancia da atividade fisica na vida do idoso. Trata-se de um
estudo realizado em cima de uma pesquisa de reviséo de literatura, de caracteristica
integrativa, onde foram selecionados documentos entre os anos de 2010 a 2020, onde
a busca foi realizada na base dedados: BVS (Biblioteca Virtual Saude), utilizando-se
0s seguintes descritores “importancia da atividade fisica AND terceira idade AND
beneficios da atividade fisicaAND idosos AND salde do idoso AND qualidade de vida”,
resultando em 06 trabalhos. Portanto, este estudo mostra mediante uma
fundamentacéo tedrica, o nivel de importancia para vida da pessoa idosa, a pratica de
atividade, podendo entdo, em alguns casos, prolongar seu tempo de vida e ajudando
no controle das comorbidades acometidas no decorrer da vida. Para uma velhice
saudavel, & essencial um conjuntocomposto por atividades fisicas, habitos saudaveis
e interagdo na sociedade.

Palavra-Chave: Terceira Idade. Atividade Fisica. Importancia.



ABSTRACT

There are numerous processes that can help build and maintain the quality of life of
the elderly, such as physical exercise, which plays an important role in the elderly's life
by providing benefits such as muscle strength, resistance to falling, improving self-
esteem, among others. Therefore, this work aims to analyze the importance of physical
activity in the life of the elderly. This is a study carried out on top of a literature review
research, with an integrative nature, where documents were selected between the
years 2010 to 2020, where the search was carried out in the database: VHL (Virtual
Health Library), using the following descriptors “importance of physical activity AND
seniors AND benefits of physical activity AND elderly AND elderly's health AND quality
of life”, resulting in 06 works. Therefore, this study shows, through a theoretical
foundation, the level of importance for the elderly person's life, the practice of activity,
which can then, in some cases, extend their life span and help in the control of
comorbidities affected throughout life. For a healthy old age, a set consisting of physical
activities, healthy habits and interaction in society is essential.

Keyword: Senior. Physical activity. Importance.



1. INTRODUCAO

O processo de envelhecimento é algo com diversas complexidades e variacoes,
sendo um estudo realizado através de perspectiva interdisciplinar. (FARIA, 2014).
Nahas (2016), conceitua essa fase de envelhecer como um processo que acontece
gradualmente, universalmente e irreversivel, trazendo perdas de funcdes progressivas

do organismo.

Portanto, trata-se de um processo que € caracterizado com diversas disfuncdes
organicas, como exemplo: a reducdo de equilibrio e mobilidade, da capacidade
fisiologica respiratéria e circulatdria, alteracdo psicoldgica com vulnerabilidade a
depresséo. (FIGUEIRA, 2012). Existem duas linhas de teoria principais que sondam
o processo de envelhecimento, onde sé&o considerados 0s aspectos primarios e outros
aspectos, Cerri comenta que o primeiro aspecto pode ser relacionado com quesito
genético e o0 desgaste do sistema nervoso; o secundario esta relacionado com os
fatores ambientais tais como: radiacéo, poluicdo. Alimentacéo, estilo de vida e outros
(CERRI, 2017).

Segundo o estudo do IBGE, de um total de 38,8 milhbes de pessoas que
praticaram esporte em 2015 no Brasil, cerca de 3,9 milhdes eram idosos, isto €, tinham
60 anos ou mais, uma vez que a pratica do esporte, requer um esfor¢co a mais, para
se obter os resultados esperados. E de um total de 28,1 milhdes de pessoas que
praticaram alguma atividade fisica no Pais, cerca de 5,3 milhdes também eram idosos,
esse percentual tendem a aumentar pois a pratica traz mais conforto nessa faixa etaria.
(BRASIL, 2015).

O estudo apresenta que somente cerca de 10% dos praticantes de atividades
fisicas e esportivas, estdo com 60 anos ou mais, demonstrando uma baixa adeséo
deste publico, as praticas de atividades fisicas e esportivas. Acredita-se que parte seja
devido ao apelo estético e esportivo do alto rendimento, nas praticas de atividades e
exercicios fisicos, o que termina afastando pessoas que buscam apenas o

entretenimento, lazer e bem-estar.

De acordo com a pesquisa do IBGE (2015), em relacado a prética de atividade
fisica ou esporte pelos idosos, a caminhada foi a mais praticada no periodo, atingindo
66,5% do total de quem tinha 60 anos ou mais na época do levantamento. J4 entre as
atividades fisicas preferidas pelos idosos, além da caminhada (21,8%) estdo a andar
debicicleta (13,3%) e fitness ou academia (9,69%). E em relag&o ao esporte, entre as

modalidades mais praticadas pelos idosos, a ginastica ritmica e artistica aparecem em



segundo lugar na preferéncia sendo a opc¢éo de 21,1% das pessoas com 60 anos ou
mais, atrds somente da caminhada (24,6%) (BRASIL, 2015).

Mediante aos dados obtidos pela Organizacao Mundial de Saude (OMS, 2006),
dentre seus componentes mais importantes o essencial seria uma boa qualidade de
vida, pois assim, é possivel ter uma boa salde quando é adotada este estilo de vida.
Esta qualidade de vida e saude inclui: uma boa alimentacdo, a pratica de atividade
fisica, acompanhamento médico, dentre outras. (BRASIL, 2016).

A mesma ainda em pauta, faz um reconhecimento do exercicio fisico como um
importante meio de promocdo de saude, reduzindo assim os fatores de riscos
prejudiciais & saude como um todo, bem como o desenvolvimento e ou agravo de
comorbidades como patologias cardiacas, respiratérias, hormonais, além da melhoria
da independéncia e autonomia fisica e dos Habitos de Vida Diario. Mas, quando se
reflete sobre a atividade fisica, é necessario se avaliar também os beneficios
psicossociais proporcionados pela mesma (FARIA, 2014). Logo, essa modalidade s6

ira proporcionar devidos beneficios, caso seja efetuado regularmente e corretamente.

Sendo assim, € de suma importancia analisar os beneficios adquiridos atraves
da atividade fisica regular pelos idosos, onde devem ser compreendidos e motivados
para serem a cada dia mais engajados nesse proposito. Dessa forma, este artigo tem

como objetivo analisar a importancia da atividade fisica na terceira idade (idosos).

1.1. Objetivos
1.1.1. Geral

Levantar os principais beneficios da pratica regular de atividades fisicas a

saude e qualidade de vida da pessoa idosa
1.1.2. Especificos

e Compreender os pressupostos tedricos que sustentam a importancia e 0s
beneficios das atividades fisicas por pessoas idosas;

e Descrever os principais beneficios das atividades fisicas para saude e qualidade
de vida da pessoa idosa.

1.2. Justificativa

A sociedade brasileira torna-se a cada ano mais velha. Segundo o Instituto

Brasileiro de Geografia e Estatistica (IBGE), o aumento desta populacdo, no Brasil, de



acordo com os censos demograficos e as estimativas populacionais realizadas,
apresenta um crescimento rapido. O Brasil tem mais de 28 milhdes de pessoas nessa
faixa etaria, nUmero que representa 13% da populacdo do pais. E esse percentual
tende a dobrar nas préximas décadas, segundo a Projecdo da Populacdo, divulgada
em 2018 pelo IBGE. Projecdes apontam que 16,0% da populagédo no ano de 2050

serdo constituidas de pessoas idosas na populacao brasileira. (IBGE, 2019).

A pesquisa encontra sua relevancia ao proporcionar uma nova discussao
acerca dos beneficios das atividades fisicas para a pessoa idosa, onde busca dialogar
com a literatura cientifica acerca do tema proposto, bem como apresentar a sociedade
em geral, uma compreensdo mais efetiva acerca das atividades fisica para a pessoa
idosa. Busca, também proporcionar mais uma fonte cientifica de debates e consulta,

acerca do tema proposto.
2. METODOLOGIA

“O presente estudo trata-se de uma revisdo de literatura que consiste em uma
pesquisa desenvolvida em cima de um materiais e documentos ja existente, como
artigos cientificos. ” (BARDIN,2013).

Para Echer (2001) as revisdes de literatura buscam reconhecer as diversidades
interpretativas inseridas em um determinado arcabougo cientifico, englobando o
problema, para ampliar ou ramificar uma analise interpretativa, ou compor abstragcbes e
sinteses existentes em uma pesquisa, que colabore com a coeréncia argumentativa do

do pesquisador.

Segundo Ferenhof e Fernandes (2016) as revisdes da literatura s&o o eixo para
atual identificacdo do conhecimento. A partir delas sao desmistificados os diversos
assuntos a serem explorados. Existem varias formas de Revisao de Literatura, sendo a
Revisdo Narrativa, também conhecida como revisao tradicional ou exploratéria, ndo ha
definicdo de critérios engessados e sistematizados, sendo a seleg¢ao dos textos de forma
arbitraria, sem seguir um determinado roteiro, nela o autor inclui documentos seguindo
seu viés indutivo, ndo havendo preocupacao em esgotar suas fontes. A Revisédo
Sistematica € um processo rigoroso e explicito de investigacao cientifica baseado em
identificacao, selecéo, coleta dados, analises e descricao das contribuicoes relevantes.
E realizada com base seguindo planejamento e reunido de investigacdes originais,
sintetizando resultados de varias pesquisas primarias, centradas em estratégias que
limitam a induc&o conceitual do pesquisador, se traduzindo em uma sintese rigorosa de

todas as pesquisas relacionadas a uma questdo/pergunta especifica. A Revisao



Integrativa tem como caracteristica dialogas de forma sintética, com os resultados de
pesquisas sobre determinado tema ou questdo, de forma ordenada e abrangente,

contribuindo para o aprofundamento do tema investigado.

Para esta pesquisa optou-se por uma Revisao de Literatura Integrativa.

“Séo reconhecidas como um método de pesquisa desde a década de 1980, que
visam reunir e integrar achados de trabalhos empiricos e tedricos, permitindo
sintetizar resultados e aprofundar a compreensdo sobre um fenémeno
especifico, com respeito a filiacdo epistemolédgica dos trabalhos incluidos.
Também é uma forma sistematizada de realizar uma Revisao de Literatura, pois
deve respeitar um método rigoroso de busca, andlise e sintese dos dados,
permitindo tomada de decisao frente a determinado problema, a fim de qualifica-
lo.” (CASARIN et a, 2020).

O mesmo foi realizado através de publicacdes pertinentes ao assunto referente
ao trabalho na Biblioteca Virtual da Saude (BVS) com a base eletronica de dados entre
0s anos 2010 a 2020. A partir da utilizacdo do Tema, chegou-se a um total de 100
documentos. Partiu-se entdo, para a busca avancada, utilizando os seguintes
descritores “atividades fisicas AND terceira idade AND beneficios AND idosos
AND saude do idoso AND qualidade de vida” chegando-se a um total de 10

documentos.

Entdo foram aplicados os seguintes filtros, TEXTO COMPLETO; BASE DE
DADOS - LILACs, CVSP - Brasil, Index Psicologia - Periédicos; ASSUNTO PRINCIPAL —
saude do idoso, idoso, qualidade de vida, envelhecimento, exercicios fisicos,
promocdo da saude, servicos de saude para idosos; LIMITE — humanos, idoso;

IDIOMA — portugués; onde chegou-se a um total de07 documentos.

Posteriormente, a partir da leitura de seus devidos resumos, a pesquisa utilizou
como critérios de inclusdo trabalhos que discutissem as préaticas e beneficios das
atividades fisicas para a salude da pessoa idosa, com publicacdo entre 2010 e 2020.
Apossa utilizacao dos filtros da prépria BVS, incluindo o espaco de tempo estipulado,

foram encontrados disponiveis, documentos entre 2012 e 2019.

Como critérios de excluséo, trabalhos que se concentravam em outras
praticas de atencdo a saude da pessoa idosa e que estivessem fora do periodo
selecionado. A partir dai a busca chegou a um total de seis documentos, sendo quatro

monografias de especializacéo e dois artigos.

As buscas aconteceram nos meses de janeiro a margo do ano 2020, onde foram
selecionados os artigos que atenderam aos critérios de coeréncia e coesdo deste
trabalho. Foram realizadas novas buscas por mais fontes em livros, periédicos,
manuais e protocolos sobre o tema em questéo no acervo bibliotecario da UFMA, para

assegurar uma discussdo mais ampla e profunda dos documentos revisados.



Para um maior entendimento do leitor, e no sentido de situar o mesmo as obras
consultadas, no Quadro | (APENDICE |) apresentam-se os resumos das obras na
integra, conforme retirado dos documentos que compuseram a amostra analisada na
revisdo integrativa, de acordo com o0s parametros de pesquisa apresentados
anteriormente, indicando os seguintes dados “titulo, autor, ano de publicagéo, tipo de
trabalho e resumo da obra, de acordo com o original. Tratando-se de uma revisao
integrativa da literatura a amostra foi composta por seis trabalhos, que consistiram na
construcdo de uma andlise da literatura apresentada, gerando um dialogo com outros
autores da literatura vigente, contribuindo para discussdes sobre métodos e resultados

de pesquisas, assim como reflexdes sobre a realizacao de futuros estudos.
3. RESULTADOS E DISCUSSAO

Dos 06 estudos analisados (Oliveira, 2012 e Guimardes, 2012), foram
desenvolvidos a partir de pesquisa de revisdo de literatura, enquanto os outros
(Camboim, Et al, 2017; Valido, 2016; Rocha, 2015 e Santana, 2010), configurando

66% do total de documentos consultados.

Das pesquisas de campo, Rocha (2015) e Santana (2010), se concentraramem
pesquisa de intervencdo, Camboim et al (2017) na percepcao subjetiva dos idosos
sobre aimportancia das atividades fisicas, a partir de experiéncias anteriores, ja Valido
(2016), utilizou a equipe de saude da familia, para avaliar os principais problemas e
necessidades, para a construcdo e implantacdo de uma estratégia de atividades

fisicas, para o atendimento da populacéo idosa, atendida pela UBS.

A maior parte dos estudos preocupou-se em analisar a realidade e
compreender os efeitos diretos na vida da pessoa idosa. Das 04 pesquisas de campo,
03 pesquisas (Camboim, Et al, 2017; Valido, 2016; Rocha, 2015) foram desenvolvidas

com idosos atendidos por uma Unidade Basica de Saude.

Para um maior entendimento da pesquisa o autor elegeu 08 categorias para

melhor realizar a analise do tema proposto;

a) | Envelhecimento da populacao;

b) | Conceito de qualidade de vida e salde;

¢) | Conceito de atividades Fisicas e exercicios fisicos;

d) | Beneficios da atividade fisica para a pessoa idosa;

e) | Acesso e adesédo a programas de atividades fisicas;

f) | Beneficios das atividades para a salde da pessoa idosa;

g) | Propostas, planos ou programas de atividades fisicas para a pessoa idosa;
h) | Atividades fisicas como politicas de salde para a pessoa idosa.

a) Envelhecimento da populacao



Todas as 06 pesquisas analisam e comentam o acelerado envelhecimento da
populagdo, tanto a nivel mundial, quanto no Brasil. Valido (2016), comenta que o
envelhecimento tem se mostrado uma das maiores preocupacdes da sociedade. No
Brasil, esta populacdo chega a representar 10,6% da populagéo total, chegando a se

tornar até 2025 a um quinto da populagéo brasileira.

Nas ultimas décadas tém-se observado grandes modificacdes na piramide de
crescimento na faixa etéria de 65 e 85 anos, nos paises mais desenvolvidos. Uma
maneira mais simples, encontrada para classificar as idades por categorias de idade,
divide as pessoas pela idade cronolégica: “idoso jovem”, pessoas entre 65 e 75 anos,
‘idoso médio” pessoas entre 75 e 85 anos e “muito velho” pessoas maiores de 85
anos. ((MALAVASI, 2017).

Esta classificagdo toma como base apenas as relagbes psicossociais da
pessoa idosa, levando em consideragao sua auto imagem, sua relagdo com o meio e
sua relacdo com o mundo do trabalho. Esta classificacdo n&o leva em conta as

capacidades, funcionalidades e limitacdes da pessoa idosa.

Morrow (2018) comenta que essa classificacdo ndo leva em consideracéo as
potenciais diferencas, nas caracteristicas fisioldgicas, entre os individuos da mesma
faixa etaria. Por existirem diferencas individuais de preparacéo e desempenho fisico,
salude e genética, essa categoria de analise acaba por criar uma falsa impresséao na

capacidade funcional das pessoas idosas.

Ainda de acordo com Morrow (2018), a classificacdo funcional organiza os
grupos de forma mais eficiente e uniforme, sobretudo ao se prescrever um programa

de exercicios fisicos.

Morrow considera a seguinte conceituacao:

“ldoso jovem - aqueles que ndo necessitam dos cuidados de filhos ou de outras
pessoas;

Idoso médio - que tem menor capacidade funcional, devido a doencas crénicas,
efeito do tempo, ou ambos e que necessita de assisténcia para a realizacdo de
suas atividades diarias;

Muito velhos — pessoas que dependem do suporte de outras pessoas, da familia
ou profissional de saude treinado, seja em casa ou em instituicdes
especializadas. ”(MORROW, 2018).

O idoso é definido como todo individuo que consegue chegar ou ultrapassar
seus 60 anos, porém, pode variar de acordo com o pais de origem ou onde reside
(OMS, 2015).



b) Conceito de qualidade de vida e saude

Quanto ao conceito de qualidade de vida, dos 06 trabalhos analisados, todas
as pesquisas definiram como qualidade de vida como a percepcao subjetiva do
individuo, tendo como base suas contextualiza¢des de cultura e valores, sobre vida e
saude individual ou coletiva. Assim apresentaram comentarios sobre 0 acesso aos
bens publicos como Lazer, Educacdo, Saude, Esporte, Moradia, Emprego e
Seguranca Publica.

Nota-se que a condicdo de saude do idoso pode variar de acordo com sua
qualidade de vida onde podem ser entendidas através de indicadores especificos no
processo comum de saude/ doenca, tendo como destaque os perfis de morbidade,
mortalidade e qualidade de vida da faixa etaria do idoso, merecendo destaque as
patologias e seus agravos (BRASIL,2015).

No tocante o conceito de saude todas as 06 pesquisas tomaram como base o
conceito de saude adotado pela OMS (1946), definiu saude como um completo estado
de bem-estar fisico, mental e social, e ndo apenas como a auséncia de doenca e ou
enfermidade. Porém acrescentaram também outros fatores como, Santana (2010)
comenta, 0 acesso ao Lazer, a autoestima, acesso a Educacéo; Rocha (2015) associa
a Felicidade, Integracdo Social, Renda; Camboim et al (2016), Oliveira (2012),
comentam que possui conceitos multidimensionais que variam de pessoa a pessoa,
pois dependem de condi¢cdes de vida em geral, situacdo socioeconémica, acesso a
redes de apoio, acesso aos servicos de saude e experiéncias anteriores; Guimaraes
(2012), associaram a capacidade morfofisiologica de funcionamento dos sistemas
organicos, mas também comentaram sobre fatores socioculturais como direito a
alimentacdo, esporte, cultura, lazer, educacdo, ao trabalho, liberdade, dignidade,
respeito, convivéncia familiar e comunitaria, além do acesso ao aperfeicoamento

moral, intelectual, espiritual e social.

Os autores demonstraram uma similaridade muito alta entre saude e qualidade
de vida. Concordam também que tais conceitos extrapolam a simples auséncia de

doencas, bem como de reducéo das capacidades organicas e funcionais.

Quando é adotado um estilo de vida ativo na vida do idoso, podem ser gerados
diversos beneficios a saude do mesmo, sendo entdo considerado como um forte
componente na melhoria de seus dias futuros e da independéncia funcional na terceira
idade (GOMES, 2014). Entretanto, € de grande valia também entender que além dos

fatores biopsicossociais, existem os fatores ligados que podem influenciar a sua



adesao e manutencao (LAMBERTUCI, 2016).

De acordo com Costa et al (2011) as condicbes de saude da terceira idade
brasileiratem se agravado progressivamente, devido a escassez de politicas voltadas
a atencdo a pessoa idosa. Existe uma incidéncia de relato de Doencas e Agravos
N&o Transmissiveis (DANT) de cerca de 69%, onde as principais doencas
mencionadas pelosos participantes dessa pesquisa foram: a hipertensao (43,9%),
artrite (37,5%), doencas do coracao (19,0%) e diabetes (10,3%). Logo, baseado em
evidencias ja existentes, essas patologias sdo comuns de acordo com a fase de
envelhecimento (BRASIL, 2015).

c) Conceito de Atividades Fisicas e exercicios fisicos

No tocante as diferencas conceituais entre Atividades Fisicas e Exercicios
Fisicos, todas as 06 pesquisas comentam que “atividades fisicas” compreendem toda
e qualquer pratica corporal ndo voluntaria, que néo intencione melhoria das qualidades
fisicas, habilidades ou desempenho fisico. Sendo os “exercicios fisicos” as praticas
corporais que intencionam a melhoria das habilidades, qualidades e desempenho

fisico.

Atividade fisica consiste em movimentos corporais, com movimentacdo do
musculo esquelético, resultando em um gasto energético maior que o estado de
repouso. Exemplo: dancas, caminhadas, musculacdo, aerobica e outros (GOMES,
2013).

Santos e Simdes (2012, p.49). Conceituam atividade fisica como um ou mais
comportamentos corporais, produzidos pelo sistema musculoesquelético, envolvendo
uma série de praticas que podem ser abordados através de diversas perspectivas. Na
atualidade, alguns pesquisadores da saude discutem as atividades fisicas a partir do

gasto energético.

Para a maioria dos autores que discutem a relacao entre exercicios e atividades
fisicas, entendem os exercicios fisicos enquanto uma manifestacdo das atividades
fisicas. Neste contexto as atividades fisicas teriam um macro compreensdo das
praticas corporais, se manifestando como Exercicios fisicos, dangas, ginastica, lutas,

jogos, esportes, brincadeiras, entre outros.
d) Beneficios das atividades fisicas para a pessoa idosa

Com relacdo aos beneficios das atividades fisicas, todos os 06 documentos



concordam nos infinitos beneficios tanto das atividades fisicas, como dos exercicios

fisicos, na promocéo da saude e da qualidade de vida, de pessoas idosas.

Camboim et al (2017) analisou a percepc¢ao dos idosos, a partir de experiéncias
com atividades fisicas, anteriores a aplicacdo da pesquisa. Valido, 2016 analisou o
gue o publico atendido pela UBS, precisaria para um programa de atividades fisicas.
Rocha, 2015 e Santana, 2010, desenvolveram atividades com grupos de idosos,
fazendo coletas antes e depois destas atividades, analisando percepc¢éo dos idosos
atendidos.

Guimaraes (2012) Camboim et al (2017), Oliveira (2012) e Valido (2016),
destacaram os beneficios como satisfacdo pessoal, aumento do prazer, a realizacao
pessoal, saida do isolamento social. Dentre as mais significantes a melhoria das
capacidades funcionais, melhoria no desempenho motor, assim como melhoria na
autonomia e independéncia, melhoria na locomoc¢ao, melhoria na liberdade de ir e vir
e de decisdo, melhoria no desenvolvimento das atividades diarias, melhoria da
seguranca. Rocha (2015) comenta que um programa de atividades fisicas, mantém o
idoso ativo, melhorando a autoestima, aumentando o convivio social e por conseguinte

melhoria da cidadania.

Para Souza (2013), aderir e participar de um programa de atividades fisicas,
extrapola a simples modificacdo dos habitos e atitudes. Deve-se levar em conta uma
série de fatores, incluindo o planejamento, organizacdo, adesdo, adaptacdo,

manutencao, permanéncia e as experiéncias individuais de cada sujeito.

Para Matsudo (2015), deve-se levar em consideracdo alguns cuidados
especiais, que devem ser empregados ao se perceber limitacbes, que estejam
associadas as alteracdes degenerativas e ou comorbidades, vinculados ao processo

de envelhecimento.

De acordo com BRASIL (2015), deve-se submeter 0s sujeitos a uma anamnese,
com o intuito de conhecer a realidade dos alunos antes do planejamento e emprego
de um programa de atividades, buscando identificar se apresentam algum tipo
problema ou impedimento clinico para a pratica de exercicios, gue possam exp6-los a
algum tipo de risco, ou para que o programa seja elaborado de acordo com a

necessidade do aluno.
e) Acesso e adesdo a programas de atividades fisicas

No entendimento dos fatores dificultantes do acesso e adesdo dos idosos a um



programa de atividades fisicas, os 06 documentos comentam que 0s principais fatores
sdo a falta de conhecimento e os habitos de vida pouco saudaveis.

Rocha (2015), Valido (2016), Oliveira (2012) e Camboim (2017), ressaltam,
também, a importancia de um processo de formacdo do idoso acerca das atividades
fisicas e seus beneficios. Guimardes (2012) comenta que a conscientizacdo da
pessoa idosa, acerca destes beneficios, € de responsabilidade da equipe de saude da

familia, mais especificamente dos enfermeiros desta equipe.

Maciel (2010), comenta que em uma pesquisa divulgada pela Secretaria de
Saude do estado de Sdo Paulo, realizada em 2009, que os idosos da capital do estado,
praticam atividades fisicas tendo a vida menos ativa que em outras cidades. A
pesquisa utilizou entrevistas 2,6 mil pessoas, entre homens e mulheres da capital ede
outras regides. Entre as pessoas com 60 anos ou mais, 28,9% nao cumprem o0 minimo

recomendado pela OMS.

Segundo o relatério de fatores de risco e protecdo a doencas cronicas, da
Secretaria de Gestdo Estratégica e Participativa, Secretaria de Vigilancia em Saude
(VIGITEL). Mostrou que houve um aumento da inatividade fisica em pessoas com
acima dos 65 anos. Segundo o relatério foi registrado uma prevaléncia de 52,6%, entre
individuos do sexo masculino houve um aumento de 51,7% e entre pessoas do sexo

feminino apresentou um aumento de 53,2%. (BRASIL, 2017)
f) Beneficios das atividades para a saude da pessoa idosa

Dentre os principais beneficios das atividades fisicas a saude da pessoa idosa,
todos os 06 documentos listaram principalmente o controle de doencas crénicas nao
transmissiveis como a pressao arterial, melhoria do sistema cardiovascular, controle
do colesterol, controle da diabetes, reducdo do excesso de peso, melhoria da
capacidade funcional, além da melhoria nas relagdes psicossociais. Santana (2010)
comenta também a moderacdo da ingestdo de bebidas alcodlicas, para a cessacao
do habito de fumar, fuga de problemas gerais do dia a dia, Resgate da autoestima,

melhoria na Felicidade, Integracao social.

Foi quase que um consenso entre os trabalhos lidos, os beneficios das
atividades fisicas a pressao arterial (PA), tais como a reducao ou estabilizagdo da PA.
Alguns apresentaram reducdes significativas na média da PA, reduzindo e até

eliminando o uso de medicamentos.

De acordo com Kopiler (1997), os exercicios auxiliam na melhoria dos reflexos



osteoarticulares, assim como diminui o desenvolvimento da osteoporose. Entre as
vantagens nao restringem apenas aos beneficios dos sistemas biolégicos e
fisiologicos, mas também nos campos psicoafetivos, como na autoestima e

autoconfiancga.

“Muitas vezes nos vemos diante de um idoso com importante restricéo fisica,
associada a doenga coronaria importante, o que praticamente nao permite a
realizacdo nem de pequenos esfor¢os; porém, s6 o fato de dar caminhadas
lentamente, mesmo sem melhora da aptidao fisica, fazer exercicios para
aumentar o tbnus de membros e conviver com um grupo que transmite
mensagens positivas, permite maior integragdo desse individuo com o meio,
como também a realizagdo de tarefas minimas, porém com independéncia
(ex.: pequenas compras de supermercado, autonomia dentro de casa, etc)”.
(KOPILER, 1997).

Oliveira (2012) ressalta a reducéo do consumo de medicamentos, a reducao da
solidao, reducao dos agravos das doencas, melhoria na independéncia, melhorias da
densidade mineral O0ssea, melhoria na postura e equilibrio, melhoria da funcéo
intestinal, melhorias nos quadros alérgicos e melhorias do sistema imunoldgico.
Guimaréaes (2012) comenta sobre a diminuicdo das morbidades, a satisfacédo pessoal
e interacdo social. Camboim (2017), também comentam sobre a reducéo das dores

musculares e 6sseas, além das melhorias na segurancga e na autoconfianca.

De acordo com Kopiler (1997) as mudancas de habitos, o controle do peso,
controle das dislipidemias e do diabetes melito, a reducéo do estresse, tém sido cada
vez mais valorizadas nos tempos em que vivemos. Tem-se valorizado muito, também,
a realizacdo e manutencédo de exames complementares, permitindo um planejamento
mais seguro dos exercicios para pessoas com determinadas enfermidades, assim

como pessoas saudaveis.
g)Propostas, planos ou programas de atividades fisicas para a pessoaidosa

Dos seis trabalhos pesquisados, 05 comentaram sobre os programas e tipos de
atividades a serem desenvolvidas com os grupos, sendo eles Santana (2010), Rocha
(2015), Oliveira (2012), Guimardes (2012) e Valido (2016), onde 0s mesmos
elencaram as seguintes atividades jogos, lutas, dancas, esportes, exercicios aerébios,
atividades laborais e deslocamentos, Treinamento de forca e de flexibilidade;;
atividades leves, moderadas e de baixo impacto, atividades em grupo, caminhada,
ginastica/musculagéo, atividades aquaticas; ciclismo, dancas. Todos concordam que
0 mais aconselhado aos idosos séo as atividades em grupos e de lazer. Aconselham
atividades leves e moderadas como bailes, yoga, atividades ocupacionais,

recreacionais.

Reis (2012) comenta que um programa de treinamento deve ser elaborado de



acordo com as diferencas individuais, priorizando o aumento gradativo da intensidade
dos exercicios. Os exercicios devem ser realizados de forma que n&o imponha
estresse acima do limite, de facil realizagéo e adeséo e principalmente agradavel. As
alternativas de exercicio devem ser o mais variado possivel, evitando rotinas
entediantes, podendo ser: ciclismo, natacdo, caminhada, dancas, exercicios

aquaticos, entre outros.

Quanto a intensidade, Reis (2012) também comenta que deve proporcionar
uma carga suficiente nos sistemas cardiovascular, pulmonar e musculoesquelético de
nado forma ndo gerar sobrecarga acima do limite do sujeito. Para que haja beneficios
cardiovasculares suficientes as respostas do treinamento, a frequéncia cardiaca
minima, deve ser de 60%, no pico do esforco. Atividades recreativas como caminhar,
dancar ou jogos, proporcionam beneficios suficientes e ainda promovem uma maior

integracdo a sociedade bem como no comportamento psicoldgica e sécio afetivo.

Segundo OMS (2016), é importante que 0s programas sejam acompanhados
por equipes multidisciplinares, visando proporcionar maior seguranca ao aluno.
Associam a pratica de exercicios fisicos as medidas gerais de saude, como 0 aporte

psicologico, o acompanhamento a enfermidades associadas a idade, entre outras.

Para Reis (2012), os exercicios aerobios regulares podem proporcionar um
aumento consideravel no desempenho fisico. Pessoas nao praticantes de atividades
regulares podem apresentar alteracbes no consumo de oxigénio, devido ao baixo

condicionamento fisico, independentemente da idade.

De acordo com Gomes (2012), h& crescimento latente nas discussdes em torno
dos exercicios contra resistido em idosos, principalmente especialmente naqueles
acometidos por problemas cardiovasculares. Algumas pesquisas tém apresentado a
importancia deste tipo de exercicios, em complemento a outras atividades,
aumentando o fortalecimento muscular, melhorando o desempenho e a autonomia nas

atividades diarias.

A prescricdo deve ser individualizada, levando-se em consideracao os limites e
o desempenho de cada sujeito. A supervisao e orientacao de profissional de Educacéo
Fisica, deve ser imprescindivel. A OMS (2016) recomenta uma frequéncia de duas
vezes por semana, proporcionando um intervalo de 48h de repouso entre uma outra

sessao. Nao se deve permitir que o aluno sinta dor.

h) Atividades fisicas como politicas de salde para a pessoa idosa



Todas as 06 pesquisas reforcam que os programas e estratégias de atividades
e exercicios fisicos, extrapolam o campo individual da salde, sendo apresentada
como uma importante Politica Publica de Saude. Camboim (2017), Valido (2016),
Rocha (2015), Oliveira (2012) e Santana (2010), ressaltam ainda a importancia da
presenca do profissional de Educagdo Fisica, nas Unidades Bésicas de Saude e
Estratégias de Saude da Familia, como medidas de prevencdo, reabilitacdo e
manutenc¢do da salde da sociedade.

Segundo BRASIL (2006) Programa de Saude da Familia tem e funcdo de
promover praticas integrativas, desenvolvidas por equipes interdisciplinares e
multidisciplinares, que se responsabilizam pela satde de uma determinada populacéo,
na perspectiva de uma agéo integral humanizada, considerando a realidade local e
dando valor as diferentes necessidades de cada grupo especifico.

Os trabalhos apresentados, tanto quanto outas pesquisas, demonstram a
necessidade de politicas mais efetivas de saude e seguranca, votadas para a pessoa
idosa. Destacam tanto a importancia quanto o papel essencial da inclusdo de
programas de atividades fisicas, assim como de profissionais de saude, nas Unidades

Basicas de Saude.

Segundo Gouveia et al (2017) reconhecer a velhice como questao prioritaria
para o contexto das politicas sociais. E de extrema urgéncia criar condi¢cbes de
promocao da saude, longevidade e qualidade de vida. Para Camboim (2017) cuidar
da pessoa que entra em processo de envelhecimento engloba ndo somente questdes
sécio demograficas, mas todas a questdes que tratam envolvem o assunto, como
familia, credo, autonomia, comportamentos psicolégicos, comportamentos espirituais

e capacidade fisica.
4. CONCLUSAO

Foi possivel perceber, com este estudo, que a pratica regular de atividades
fisicas, pode proporcionar aos idosos, melhorias diversas na vida e saude, dentre eles
a autonomia e desempenho nas habilidades de vida diaria e uma melhor qualidade
de vida. E que, durante o processo de envelhecimento, a inatividade pode causar
grandes prejuizos ao idoso,acelerando o decréscimo da sua capacidade funcional e

tornando-o mais dependente,incapacitando-o para as tarefas do dia a dia.

Percebeu-se beneficios da adesado a programas de atividades fisicas, vao muito
além dos beneficios a saude corporal/fisiologica, estendendo-se a relacdo do idoso

consigo mesmo e com o0 mundo, sua autoestima, independéncia e liberdade social, a



relacdo com seu préprio corpo, o respeito a seus limites e liberdades em relacdo ao
corpo, a auto percepgédo em relacdo ao mundo, o desenvolvimento e melhoria das
habilidades de vida diarias, assim a recuperacao da alegria de viver e sua visao de

mundo.

Portanto, para se beneficiar de uma velhice saudavel, é importante que, aliado
as atividades fisicas, o idoso incorpore hébitos saudaveis no seu cotidiano e tenha
uma maior interacdo na sociedade em que vive, participando, se possivel, de projetos

e programas elaborados pelos governos e pelas comunidades.
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APENDICE |

QUADROZ1: Apresentacéao e descricdo dos documentos selecionados para a amostra.

TiTULO AUTOR E ANO TIPO DE TRABALHO RESUMO
1- SIGNI FICADO DA AT | Santana, Artigo Evidencia-se a atividade fisica como
|V IDADE F ISICAPAR A Maria recurso importante para amenizar a
P R AT ICAS DE SAUDE Silva. degeneracio provocadapelo
NAT E RCE IR A IDADE 2010 envelhecimento, bemcomo

possibilitar ao idoso manter uma
qualidade devida ativa. O objetivo

do estudo foi conhecer e descrever o
significado daatividade fisica

para a terceira idade. Eleconsistiu em
um estudo transversal com

base na Teoria das Representagfes
Sociais, cuja forma de conhecimento
socialmente elaborado e partilhado tem
um objetivoprético e

contribui para a construgdo de uma
realidade comum a umconjunto

social. A amostra foi ndo-probabilistica
e por conveniéncia.

Participaram

do estudo 70 pessoas, dosexo
masculino e do feminino,

com média de idade de 62anos,
integrantes do Programa Saude e
Cidadania na Terceira Idade, do
CEFET/RN, Brasil, que ensina pessoas
a fazer atividade fisica,visando o auto-
cuidadocom a saude a

partir dos 50 anos. Nacoleta de
dados, foi utilizada a técnica da
entrevista

estruturada em situag&oindividual
contendo questdes séciodemograficas
sobre a percepgéo da importancia da
atividadefisica

para a saude e umaquestao

aberta.

Constataram-se os diferentes
entendimentos compartilhados dos
individuos do estudosobre os
beneficios da atividade fisica,
representados pelos campos
semanticosfuga dos problemas, auto-
estima, felicidade,

gualidade de vida




e integragao social. O
fendmeno, identificado no
ambito psicossocial,

foi capaz de esclarecer
aspectos importantes da
necessidade

da atividade fisica para as
praticas de saude em
geral para idosos.

2 - Beneficios da pratica
de atividade fisica para a
pessoa idosa

OLIVEIRA, Marcia Regina.
2012

Monografia de pos
graduacao lato senso

A expectativa de vida da
populagéo idosa, tanto
brasileira quanto mundial,
tem sofrido mudangas
com o passar dos anos,
principalmente depois de
comprovada a queda da
fecundidade e da
mortalidade, que fez com
que o processo de
envelhecimento
populacional se tornasse
um dos acontecimentos
do século. Com isso torna-
se necessario pensar na
importancia de se ter um
envelhecimento mais ativo
e com melhor qualidade
de vida, proporcionando
praticas de promocéao da
salide precoce para 0s
idosos. O presente
trabalho objetivo realizar
um revisdo da literatura,
de periddicos que
abordem beneficios da
pratica de atividade fisica
para a pessoa idosa, visto
que o processo de
envelhecimento vem
acontecendo rapidamente
e sendo necessario
enfrenta-lo com melhor
qualidade de vida. A
reviséo de literatura foi
feita consultando-se a
Biblioteca Virtual em
Saude (BVS), usando-se o
Lilacs e Scielo como base
de dados, sendo que a
pesquisa foi feita no
periodo de 2000 a 2011,
forma também incluidas
algumas literaturas
consideradas importantes
para o estudo. Através
desse trabalho, foi
possivel perceber os
beneficios que possuem
as praticas de promogao
da saude para a terceira
idade, visto que nessa
faze da vida muitos dos
idosos sé&o acometidos por
doencas crénicas de
correntes da diminuigdo
continua da fungéo de
6rgéos e sistemas
biolégicos, portanto,
necessitando manter sua
capacidade funcional para
gue possam ter maior
independéncia,
autonomia, melhora da
forgca muscular e da
interac&o social, entre




outros. Portanto, pode-se
dizer que essas agOes de
promoc¢ao da saude,
possibilitam minimizar a
dependéncia da
capacidade funcional,
proporcionando assim, um
envelhecimento com
maior qualidade de vida.

3 - Ainfluéncia da
atividade fisica no
processo de
envelhecimento

GUIMARAES, Clarice
Ganem. 2012

Monografia de pos
graduagao Lato Sensu

4 - Beneficios da pratica
sistematica dos exercicios
fisicos em um grupo de
idosos da comunidade do
amaro lanari no municipio
coronel fabriciano

VALDO, Lazaro Rivera.

2016

Monografia de pos
graduacao lato sensu

O presente estudo teve
como objetivo, elaborar
uma proposta de
intervencgdo visando
promover a melhoria na
qualidade de vida das
pessoas idosas da area
de abrangéncia da
Estratégia Saude da
Familia (ESF) do Amaro
Lanari, Coronel
Fabriciano, Minas Gerais,
através da pratica
sistematica de atividades
fisicas supervisionadas.
Além disso, elencou trés
objetivos especificos:
sensibilizar os
profissionais da ESF
guanto a importancia de
disseminar informacdes
sobre os reflexos positivos
na saude fisica e mental
por meio da pratica
sistematica das atividades
fisicas; elaborar um
instrumento de avaliagdo
para utilizagdo dos ACS’s
e demais profissionais
durante as visitas
domiciliares; construir e
implantar um fluxo para a
insercdo do paciente idoso
ao programa de atividade
fisica. O diagnéstico
situacional possibilitou
identificar os problemas
de saude da populacéo
idosa do territério e
priorizar aqueles de maior
importancia, sendo: dor,
hipertenséo arterial,
diabetes e sedentarismo.
Os n6s criticos
identificados foram:
desinteresse por parte dos
idosos em praticar
atividade fisica; habito de
vida inadequado; falta de
apoio dos familiares; baixo
poder aquisitivo que
impede de custear
academia; atividades
domésticas; necessidade
de parceria intersetoriais;
necessidade de local para
a prética de Atividades
Fisicas; acompanhamento
da equipe de saude
insatisfatério e
insuficiente. Este trabalho
apontou a possibilidade de




melhorar a qualidade de
vida da populagéo idosa
através de intervencgdes
no préprio territério, por
meio de parcerias
intersetoriais, capacitacao
da equipe de saude,
organizag&o do servigo e
principalmente a
sensibilizagio da familia e
do préprio idoso para
fomentar mecanismos de
autocuidado e
desenvolvimento de
atividades fisicas
sistematicas. Concluindo,
afirma-se que o grande
destaque neste estudo foi
a percepgao da
importancia de sensibilizar
familia do idoso para que
esta atue como agente
motivador e apoiador para
0 mesmo na realizagdo
das atividades fisicas
prescritas.

5 - A importancia da
realizagc&o da atividade
fisica para a promocéao e
prevengéo da saude em
idosos.

Renata Bernadi Rocha.
2015

Monografia de pos
graduacdao lato senso

Este estudo teve como
objetivo elaborar um
projeto de intervencao
para orientar e estimular a
realizacdo de atividade
fisica nos idosos da area
de abrangéncia da equipe
azul da Unidade Bésica de
Saude (UBS) Vila Cristina
do municipio de
Betim/MG. No diagndstico
situacional foi observada
presenca de grande
nimero de idosos,
hipertensos e acamados,
com doencas cronicas néo
controladas e auséncia de
grupo operativo que
aborde héabitos de vida
saudaveis. Os nos criticos
selecionados foram
habitos e estilo de vida
inadequados, falta de
informacao dos idosos e
dos cuidadores e falta de
opc¢Oes de lazer no bairro.
Para enfrentar o
problema, foi elaborado
um plano operativo
abordando atividades
praticas e teéricas, como
arealizacdo de um grupo
de exercicios fisicos
(caminhadas e
alongamentos), e
trabalhos manuais, além
da confecgéo de folhetos
educativos sobre o tema.
Com o estudo, espera-se
conscientizar os idosos,
seus cuidadores e a
populagdo em geral
acerca dos beneficios da
adogéo de héabitos de vida
saudaveis para se obter
um envelhecimento com
melhor qualidade.




6 - Beneficios da atividade
fisica na terceira idade
para qualidade de vida

CAMBOIM, Francisca
Elidivania de Farias et al.
2017

Artigo

Objetivos: descrever a
experiéncia de idosos
perante os beneficios da
atividade fisica para a
qualidade de vida e citar
os beneficios da atividade
fisica para a qualidade de
vida na terceira idade.
Método: estudo descritivo,
com abordagem
qualitativa, desenvolvido
no Nucleo de Apoio a
Salde da Familia. A
amostra constou de cinco
idosas do projeto FELIZ
idade. Os dados foram
organizados seguindo a
técnica de andlise de
contetdo na modalidade
temética. Resultados:
emergiram trés categorias:
a) Vivéncia das idosas
perante a pratica da
atividade fisica; b)
Beneficios adquiridos com
a atividade fisica; c)
Qualidade de vida ap6s
adogdo da pratica da
atividade fisica.
Concluséao: compreende-
se a importancia da
atividade fisica e todos os
aspectos que permeiam
essa pratica no processo
de envelhecimento e na
abordagem dessa
temética como promog&o
da salde e qualidade de
vida. Descritores:
Atividade Motora;

Qualidade de Vida; Saude
do Idoso.
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