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RESUMO

O exercicio fisico é um dos principais interventores para promog¢do de qualidade de vida em
idosos, pois retarda o processo de envelhecimento e diminui os sintomas de doencas causadas
por esse processo, além de proporcionar efeitos em diferentes vertentes devido a prética de
forma ativa. O presente trabalho foi desenvolvido como uma reviséo de literatura com o
objetivo de analisar os efeitos do exercicio fisico para qualidade de vida de idosos, bem como
verificar os beneficios do exercicio fisico nas capacidades fisicas, no ambito psicoldgico e na
dimensdo social dos idosos.

Palavras-chave: exercicio fisico; qualidade de vida; idosos.

ABSTRACT

Physical exercise is one of the main interventions to promote quality of life in the elderly, as it
delays the aging process and reduces the symptoms of diseases caused by this process, in
addition to providing effects in different aspects due to active practice. The present work was
developed as a literature review with the objective of analyzing the effects of physical exercise
on the quality of life of the elderly, as well as verifying the benefits of physical exercise on
physical capacity, in the psychological sphere and in the social dimension of the elderly.
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1 INTRODUCAO

A auséncia de exercicios fisicos e o baixo nivel de atividade fisica no dia a dia pode
trazer muitos problemas a saude, como: apatia, reducdo na flexibilidade, agilidade e forca,
doencas cardiovasculares e problemas sociais e psicologicos (BARROS NETO, 2007).

Para Alves et al. (2007) o acometimento da capacidade funcional do idoso, ou seja, a
dificuldade de realizar tarefas que estdo inseridas em seu cotidiano e que normalmente séo

imprescindiveis para uma vida independente, acarreta implicac6es de relevancia para a familia,

Rev. Terra & Cult., Londrina, v. 39, e2936, 2023




Revista Terra & Cultura: Cadernos de Ensino e Pesquisa
ISSN 2596-2809

a comunidade, o sistema de salde e para a vida do proprio idoso, levando a vulnerabilidade e
dependéncia. A soma desses fatores acaba refletindo negativamente em questdes voltadas a sua
salde, principalmente o bem-estar e qualidade de vida.

O estilo de vida adotado tem funcdo fundamental no declinio funcional pertencente ao
aumento da idade, ou seja, adotar um estilo de vida mais saudavel melhorando os habitos de
alimentacdo e atividades fisicas ou até mesmo exercicios fisicos em sua rotina, poderdo ser
capazes de fazer o idoso a ter um envelhecimento bem sucedido podendo ter chegar na terceira
idade capazes de fazer tudo independente (BARROS NETO, 2007).

O envelhecimento é um processo natural que sofre perdas de vérias formas, como
perda da beleza que a sociedade aspira e admiracdo, perda fisica e afastamento do mercado
de trabalho e, consequentemente, aposentadoria. Porém, todas essas condi¢fes podem ser
amenizadas por meio de exercicios fisicos continuos para manter e / ou otimizar a condicao
fisica, que se mostraram eficazes na manutencgéo da saude fisica e mental dos individuos nessa
faixa etéria (FURTADO, 2012).

Ao longo da historia, os idosos tém adotado diferentes atitudes em relacdo a sociedade,
podendo desempenhar um papel mais ou menos importante. (MARIN; BERTASSIPANES,
2015). No entanto, o bem-estar e a qualidade de vida sdo afetados pela saude, doenca e
desconforto emocional (TOMAS, 2016), entre os quais as relagdes interpessoais e a forma
como o0 idoso passa seu tempo livre sdo a base para a qualidade de vida e o bem-estar
subjetivo. (CABRAL; FERREIRA, 2014).

Todos sabem que vao envelhecer, mas quantas pessoas pensam em envelhecer em um
ambiente de felicidade e boa qualidade de vida, estima-se que a expectativa de vida ao nascer
serd cada vez mais longa, a populacdo total é de 80 anos (INE, 2019).

No ano de 2030, a estimativa € que a populacao idosa seja composta por 41,5 milhdes
de pessoas, 0 que equivale a 18% da populacdo geral do pais (BRASIL, 2017).

A populacéo brasileira manteve a tendéncia de envelhecimento dos Gltimos anos, em
2012 a populacdo com 60 anos ou mais era de 25,4 milhdes, em 2017 a populacdo chegou a
marca dos 30,2 milh@es, ja em 2018 essa marca foi superada por 4,8 milhdes de idosos. Os 4,8
milhdes de novos idosos em cinco anos correspondem a um crescimento de 18% desse grupo
etario, que tem se tornado cada vez mais representativo no Brasil (IBGE, 2018).

Este trabalho refere-se a uma revisdo de literatura que tem como objetivo mostrar a

influéncia do exercicio fisico nas areas sociais, psicoldgicas e fisicas de uma pessoa idosa,
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provando que essas trés capacidades juntas resultam em uma melhor qualidade de vida e que a
falta de uma delas, pode afetar o individuo idoso.

Durante minha passagem no curso de educacao fisica, trabalhar com idosos sempre foi
uma coisa que eu realmente gostei, esse ano tive a oportunidade de fazer estagio justamente em
um local onde o publico é idoso e trabalhamos justamente esses fatores fisicos que acabamos
também trabalhando os fatores psicoldgicos e sociais junto, como é um tema muito atual o
envelhecimento com qualidade de vida, achei uma excelente oportunidade escrever meu
trabalho de conclusdo de curso com este tema que eu gosto tanto e que é fundamental para

nossas vidas.
2 METODOLOGIA

Este trabalho refere-se a uma revisdo de literatura, realizada no primeiro semestre do
ano de 2021, no periodo entre janeiro e junho.

Foram pesquisados artigos nas bases de dados Scielo (Scientific Electronic Library
Online), e Google académico com artigos do ano de 2001 até 2020.

Foram aproveitados os trabalhos que retratam sobre o tema envelhecimento ativo,
exercicios fisicos e seus efeitos nas areas sociais, psicologicas e fisicas, e que serdo relatados
neste presente trabalho, para um melhor entendimento do leitor.

Os critérios de inclusédo para utilizacdo dos achados foram as evidéncias dos efeitos do
exercicio fisico e os fatores que influenciam cada area de estudo deste trabalho, buscando

entender o que acontece acerca desse tema téo atual.
3 REVISAO BIBLIOGRAFICA
3.1 EXERCICIO FISICO NO ENVELHECIMENTO

Dalla Déa et al. (2016) afirmam que definir o envelhecimento como uma série de
processos que ocorrem no organismo, ao longo do tempo, levara a perda de adaptabilidade,
disfungdo e, eventualmente, morte. Com a idade, os individuos experimentam muitas
mudancas fisicas, psicoldgicas e sociais. Fisicamente, os idosos experimentam uma perda
inevitavel e gradual, que pode levar a fraqueza fisica, que pode levar a patologia. O

envelhecimento gera inUmeras alteracdes, dentre elas temos as sociais, psicologicas e fisicas.
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Todas essas alteracdes podem levar a uma diminuigéo das capacidades funcionais das pessoas
idosas, influenciando diretamente na sua qualidade de vida.

E muito importante reforcar que a pratica regular de exercicios fisicos é benéfica para
pessoas de todas as idades, principalmente idosos, pois influencia diretamente na sua qualidade
de vida (FERRETTI et al., 2015).

O envelhecimento ativo e bem sucedido enfatizam a importancia da salde e da
atividade, ultrapassando a capacidade de estar fisicamente ativo, contemplando a participacédo
em questdes econdmicas, politicas, sociais, civis e educativas (ARAUJO; RIBEIRO; PAUL,
2016).

A qualidade de vida, é influenciada pela salde, doenca e desconforto emocional
(TOMAS, 2016), e a forma como a pessoa idosa se ocupa no seu tempo livre juntamente com
seu relacionamento interpessoal sdo fundamentais para a qualidade de vida e um bem estar
subjetivo (CABRAL; FERREIRA, 2014).

Indmeros estudos hoje em dia mostram que manter um nivel mediano de exercicios
fisicos ao longo da vida proporciona maior longevidade, uma vida independente, prevenindo
futuras doencas e isso tudo somado colabora para uma melhora na qualidade de vida das pessoas
idosas (NUNES; MENEZES, 2014).

Dentro do processo de envelhecimento, podemos elencar dois dominios importantes a
serem observados: As atividades basicas da vida diaria (ABVD) que tem por finalidade o
autocuidado e manutencdo da sobrevivéncia, como alimentar-se, tomar banho, se vestir
(SOUSA; GONCALVES; GAMBA, 2018). E as atividades instrumentais da vida diaria
(AIVD), incluindo a possibilidade de fazer compras, andar de Onibus, limpar a casa e tomar
medicamentos (SOUSA; GONCALVES; GAMBA, 2018). O envelhecimento humano trara
algumas consequéncias, como a diminuicdo da capacidade funcional, que aumenta
gradativamente com a idade, levando a dependéncia e incapacidade para realizar funcGes e
atividades basicas relacionadas ao seu dia a dia (FERREIRA et al., 2012). Neste contexto, as
doencas crbnicas ndo transmissiveis como diabetes, hipertensdo, osteoporose, obesidade e
doencas 0sseas e articulares tém aumentado significativamente. Esses problemas de saude
coletiva reduzem a capacidade funcional dos idosos e limitam o desenvolvimento de
atividades basicas da vida diaria e atividades instrumentais da vida diaria, autonomia e
independéncia (BOBBO et al., 2018).

Rev. Terra & Cult., Londrina, v. 39, e2936, 2023




Revista Terra & Cultura: Cadernos de Ensino e Pesquisa
ISSN 2596-2809

3.3 BENEFICIOS FISICOS DO EXERCICIO

Na concepcéo de Aniceto Neto (2013) exercicios comuns podem impactar positivamente
na melhora da composicdo corporal e aptidao fisica dos idosos, aumentando massa magra,
melhorando inimeros aspectos da capacidade funcional.

Segundo Maciel (2010) o estimulo constante da atividade fisica ao longo da vida é
essencial, porem especificamente nessa idade as atividades envolvendo flexibilidade,
mobilidade, equilibrio e for¢ca muscular sdo de extrema importancia para o ganho de benéficos
da esfera biopsicossociais. Interessante salientar que uma nova modalidade vem sendo
praticada como atividade fisica por idosos, trata-se dos videogames ativos. Para Aguiar et al.
(2014) essa atividade melhora o equilibrio, prevencdo do declinio funcional e aumento do gasto
energético.

Além disso, pode ocorrer maior adesdo a pratica devido a possibilidade de ser realizado
em ambientes fechados, como as residéncias, 0s hospitais e as clinicas. Pereira, Paulo e Santos
(2015) corroboram com os estudos afirmando que, em geral os efeitos de atividade fisica sdo
benéficos para a capacidade funcional bem como para recomposic¢do da manutencdo da forca e
poténcia muscular, permitindo que o idoso exerca de forma independente as atividades.

Ao falar de beneficios fisicos do exercicio, ndo podemos deixar de citar a funcéo
cognitiva que é basicamente nossa percepc¢ao, aprendizagem, memoria, raciocinio. Além desses
fatores o funcionamento psicomotor do nosso corpo tem sido frequentemente ligado ao conceito
de funcéo cognitiva (SUUTUAMA; RUOPPILA,1998).

De acordo com Colcombe (2003) a perda de neurdnios ocorre a partir da terceira idade
da vida. Aprendizagens que aprendemos durante a vida mas que ndo utilizamos mais, sofrem
gueda e acabam entrando em declinio, por isso é fundamental a pratica de exercicio fisico para
manter essas aprendizagens (KRAMER; WILLIS, 2002).

De acordo com Bohme (2003), os efeitos da diminuigdo natural do desempenho fisico
podem ser atenuados se forem desenvolvidos com os idosos, programas de atividades fisicas
que visem a melhoria das capacidades motoras que apoiam a realizacdo de sua vida cotidiana,
dando énfase na manutencgéo das aptiddes fisicas de principal importancia no seu bem estar,
como: a forga muscular; a flexibilidade; a mobilidade articular e a resisténcia

Praticar exercicios regularmente traz inimeros beneficios para os idosos, dentre eles
podemos destacar alguns essenciais como: aumento da densidade 0ssea, controle da diabete,

doencas cardiacas, depressao, artrite (NAHAS, 2001).
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Heyn et al. (2004) em sua metanalise, também encontraram significativo aumento do
desempenho fisico e cognitivo e alteracdo positiva no comportamento de pessoas idosas com
déficit cognitivo e deméncia.

Os principais beneficios da atividade fisica para idosos sdo:

1- Prevencdo e ajuda no combate de doengas como hipertensdo, derrames, varizes,
obesidade, diabetes, osteoporose, cancer, ansiedade, depressao, problemas no coragéo e
pulmdes

2- Melhora da for¢a muscular, diminuindo o risco de quedas e facilita os movimentos dos
bracos, pernas e tronco;

3- Reduz o uso de remédios porque melhora a sensagdo de bem-estar, reduzindo as dores;

4- Aumenta apetite;

5- Favorece o fortalecimento do sistema imunolégico;

6- Melhora o condicionamento fisico geral;
3.3 BENEFICIOS PSICOLOGICOS DO EXERCICIO FISICO

Uma salde psicologia boa esta associada a percepg¢des positivas que o individuo tem ao
longo de sua vida. (LEITE et al., 2019). Pessoas que tem um elevado nivel de bem estar tendem
a ter resultados positivos de saude fisica e longevidade (LAGES et al., 2018).

Araujo et al. (2017) falam gue nossos tracos psicoldgicos positivos se associam a um
otimismo e a um proposito de vida, mantendo-se resiliente e adaptado com as mudangas com
uma vida mais longa.

Na visdo de Stobdus, Lira e Ribeiro (2018) o bem estar psicolégico é de extrema
importancia no trabalho multidisciplinar em salide e na promoc¢do de sentimentos da pessoa
idosa, valorizando o contexto de vida em que estéd inserida. Diversidade de atividades pode
assegurar seu bem estar, projetos de longo prazo e convivéncia em grupos (AREOSA et al.,
2016).

A ocorréncia do envelhecimento normal de acordo com Beauvoir (2004), acontecem
transformacdes no idoso, como personalidade, irritabilidade, desconfianca, depresséo,
isolamento e a perca de vontade de satisfacfes sociais.

Alteracdes fisicas marcam o envelhecimento, juntamente com alteracdes psicoldgicas e
cognitivas, e a literatura nos mostra que a depressdo abrange essas trés esferas (PEREIRA,
2017).
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A depressdo é o transtorno mental que mais prevalece nos idosos, e tem como
caracteristicas a presenca de tristeza, apatia, auséncia de prazer e falta de energia (BARROS et
al., 2017).

O declinio da auto estima que é fator diretamente ligado ao envelhecimento e a
depressdo sdo os declinios fisiologicos, perda de entes queridos, perda de papeis sociais e
mudancas na aparéncia fisica (TEIXEIRA et al., 2016).

A auto avaliacdo positiva, indica boa saude mental, se correlaciona com uma vida
ajustada e torna o idoso mais confiante e seguro (HUTZ; ZANON, 2011; TEIXEIRA et al.,
2016).

A depressdo embora seja multifatorial apresenta algumas condi¢Ges mais visiveis como
doencas cronicas, estilo de vida sedentario, baixa autoestima, alcool, tabaco, habitos
alimentares ruins (BARROS et al., 2017).

Segundo Mosquera (2002), a auto estima decorre das atitudes positivas ou negativas do
ser perante si mesmo, sendo atribuido um valor ao “eu”. Esta pode ser alta ou baixa; quando ¢
alta, decorre de experiéncias positivas com a vida e, quando é baixa, de fatores negativos.

Auto imagem e auto estima estdo ligadas e espelham o papel social ocupado pelo
individuo. O processo de envelhecimento apresenta tendéncias na modificagdo da auto imagem,
e se essa tendéncia for negativa, sua autoestima vai ser negativa também (MAZO; LOPES;
AZHER, 2006).

Seguindo a ideia de Mosquera (2002), o ancido é considerado aquele que ndo pode mais
produzir. Numa sociedade onde o homem vale pelo que produz no ciclo produgéo-consumo,
acaba nao concebendo a aposentadoria como direito adquirido para fazer opcdes e viver com
liberdade dentro dela, longe dos freios dos horarios e hierarquias; ao contrario, passa a viver
marginalizado socialmente.

Conforme Mazo, Lopes e Azher (2006) outros problemas relacionados a familia podem
surgir, tais como: a falta de adaptacéo/preparacdo dos familiares para o cotidiano do idoso no
lar, conflitos de geracdes; divergéncias do comportamento esperado pelo idoso; falta de
amizades; falta de contato com a vizinhanga, etc., para o idoso que teve uma vida construida no
mundo do trabalho.

A atividade fisica tem sido uma forma eficiente de elevar a autoestima de idosos em um
cenario que a populacdo idosa busca justamente mais espago e mais recursos para ter uma vida
com qualidade e um meio também de intervencdo terapéutica para doencas psicologicas que as

pessoas possam vir a apresentar (TEIXEIRA et al., 2016).
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3.4 BENEFICIOS SOCIAIS DO EXERCICIO FISICO

Ter uma boa qualidade de vida é sim, assumir o controle das situaces que colocam a
vida em risco, manter a harmonia corpo mente e espirito, todas as dimensdes do ser humano,
cuidar da satde em geral como estar atento a obesidade, ao colesterol, & pressdo arterial, ao
tabagismo e ao estresse diario, fazer uso de habitos saudaveis como manter uma boa
alimentacdo, manter as horas de sono e principalmente, praticar atividades fisicas (JACQUES,
2006).

Durante muito tempo coexistiram duas interpretagdes para a associacao de salde com
atividade fisica. Alguns imaginavam que pessoas geneticamente privilegiadas seriam mais
propensas a atividade fisica por apresentarem constitucionalmente boa saude, vigor fisico e
disposicdo mental. Outros acreditavam que a atividade fisica poderia ser o estimulo ambiental
responsavel pela auséncia de doenca, boa aptiddo fisica e saide mental (JACQUES, 2006).

Isso representa um grande desafio para a sociedade, o sistema de salde e o0s
profissionais de salde. Levando em consideracdo o envelhecimento ativo, enfrentaremos:
reducdo das incapacidades relacionadas as doencas crénicas, melhoria da qualidade de vida
durante o envelhecimento e aspectos sociais, politicos, econdmicos e aspectos fisicos dos
idosos (AZEVEDO, 2015). Disfuncdo, percepcéao de salude, depressao e capacidade cognitiva
sdo determinantes do envelhecimento ativo, pois afetam a salde e a qualidade de vida de um
individuo (CAMPOS; FERREIRA; VARGAS, 2015).

A inatividade fisica pode acarretar em sérios problemas na habilidade motora,
concentragcdo, coordenacdo e reacdo. Isso tudo somado, acaba gerando no idoso uma
autodesvalorizacdo, apatia, isolamento social, soliddo, inseguranca (FARIA JUNIOR, 2008).

O Brasil possui um dos maiores niveis de populacdo idosa do mundo. Porém, nem
sempre viver muito tempo € sinénimo de viver melhor, pois a velhice pode estar associada ao
declinio fisico, causando dependéncia fisica, e ao isolamento social, que pode causar depressdo
(FERREIRA et al., 2012).

Ter estilo de vida ativo fazendo com que a pratica de exercicios fisicos facam parte da
sua vida no cotidiano é fundamental para o idoso aprender a lidar com as transformacdes que o
tempo ira fazer com seu corpo e saber tirar 0 maximo de proveito disso, tendo uma plena

autonomia e controle do que seu corpo pode e ndo pode fazer (FARIA JUNIOR, 2008).
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4 DISCUSSAO

Para obter qualidade de vida, os idosos precisam aderir a habitos de vida saudaveis,
como a pratica regular de exercicios fisicos. Um estudo de Januario et al. (2011) comparando
a percepcdo da qualidade de vida dos idosos ativos e inativos indica que os idosos que
participam de programas de exercicios fisicos tem uma melhor percepcéo da qualidade de vida,
que esta relacionada principalmente aos aspectos sociais. Casagrande et al. (2013) indica que a
qualidade de vida do idoso na diminuicdo da depressdo, que é uma doenca que afeta grande
parte da populacéo esta relacionada com sua participacdo em grupos de convivéncia.

Um estudo feito por Sanchez et al. (2015) mostra que ap6s um periodo de tempo
realizando atividade fisica, foram observadas mudancas nos aspectos sociais, psicolégicos e
fisicos do idosos, ou seja, a eficacia do exercicio fisico retarda o processo de envelhecimento e
diminui sintomas de doencas que podem decorrer desse processo.

Quando um idoso pratica um exercicio fisico, ndo temos que olhar apenas 0 momento
em si, e sim todo um contexto como por exemplo o deslocamento independente até o local,
apos a chegada no local uma conversa com seus colegas de grupo, compartilham experiéncias,
dificuldades, desejos e se sentem confortaveis com essas conversas, e também temos que
analisar o pds exercicio, vai estar mais animado, confiante e disposto, se for exercicio em grupo
podem confraternizar depois da atividade como um lanche, um almoco.

O exercicio fisico tem a capacidade de promover todo esse universo de experiéncias e
bem estar que o individuo idoso necessita, dando disposicao e trabalhando os aspectos sociais
e psicoldgicos que sim, temos que trabalhar muito em cima desses fatores principalmente nessa
idade.

5 CONSIDERACOES FINAIS

Pode-se concluir que os exercicios fisicos trazem efeitos benéficos para os idosos, tanto
no aspecto fisico (mobilidade, forga, funces cognitivas), mental e social, melhorando a
qualidade de vida desses idosos. Alem disso, o exercicio fisico € um grande interventor,
diminuindo sintomas das doencas causadas com o processo de envelhecimento e retardando o
envelhecimento, de forma eficiente.

Além da preocupagdo das politicas de salde para com as doengas e incapacidades

inerentes ao processo de envelhecimento, revela-se importante elaborar planos de intervencédo
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que proporcionem estados psicologicos positivos as pessoas idosas de forma a que estas possam
envelhecer com qualidade de vida e a apresentarem um bem-estar fisico, bem-estar psicologico

e bem-estar social.
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