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A IMPORTANCIA DE EXERCICIOS E ATIVIDADES FISICAS NA MELHORIA DA
QUALIDADE DE VIDA DA PESSOA IDOSA

The importance of exercises and physical activities in improving the quality of life of elderly
people

Thatiana N. Almeida?, Yonara Jalia de Castro Teles ?

RESUMO

Este artigo tem por objetivo mostrar a sociedade que a populacdo idosa tem capacidade de desenvolver
diversas atividades sem incorrer na perda da qualidade de vida. Utilizando para isso métodos variados:
atividades fisicas, leitura, turismo, artes e informatica e que através de estudos realizados com essa
populacdo, comprovar que os idosos alcangam um patamar muito alto de longevidade com uma qualidade
de vida cada vez mais acentuada, quebrando paradigmas e construindo um novo pensar da sociedade sobre o
estima de que idoso = fragil, buscando nas atividades fisicas, estimulos necessarios para o seu bem viver e
otimizando o seu tempo e usufruindo com dignidade os prazeres da sociedade moderna.
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ABSTRACT

This article aims to show society that the elderly population has the capacity to carry out various activities
without incurring loss of quality of life. Using different methods for this: physical activities, reading,
tourism, arts and computers and that through studies carried out with this population, prove that the elderly
reach a very high level of longevity with an increasingly accentuated quality of life, breaking paradigms and
building a new thinking of society on the esteem that the elderly = fragile, seeking in physical activities,
necessary stimuli for their good living and optimizing their time and enjoying with dignity the pleasures of
modern society.
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1 INTRODUCAO

A busca pela melhoria na qualidade de vida € algo que todo ser humano almeja, seja para
melhoria salarial, melhor posicionamento profissional ou pelo simples fato de querer viver melhor.
Este ultimo é algo que muitos idosos buscam, principalmente quando se aposentam.

Contudo, nem todo idoso buscar os meios aconselhaveis para viver melhor, como €é o caso da
pratica de exercicios fisicos como forma de melhorar o modo de vida. Tendo isto como base, este
artigo tem como objetivo explanar sobre a atividade fisica, as vantagens de se exercitar, e as
doencas que muitos idosos podem evitar pelo simples fato de praticar algum exercicio fisico.

Visando melhor delinear o debate, esta pesquisa teve como problematica a ser respondida:
“Quais os principais beneficios que os exercicios fisicos podem gerar para as pessoas idosas?”.

Para que se atingissem 0s objetivos deste estudo, foi realizada uma pesquisa do tipo
bibliografica basica. Apds a delineacdo do estudo, uma busca aprofundada foi realizada acerca do
tema. O objeto de pesquisa desta pesquisa esteve composto por artigos cientificos que foram
publicados na base de dados BVSI, Scielo, PEPSICS.

O método de coleta de dados foi o de levantamento direto no acervo das bibliotecas e sites ja
especificados. A natureza da pesquisa foi qualitativa. O método de abordagem utilizado foi o
dedutivo.

Para uma fundamentacdo tedrica adequada, este artigo se dividiu em topicos tematicos. O
primeiro fez uma abordagem acerca das atividades fisicas e a sua relacdo com a terceira idade. O
segundo topico apresentou a relagdo que ha entre a atividade fisica e melhora na qualidade de vida
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dos idosos. Por fim, o ultimo tépico abordou sobre os beneficios adquiridos pelos idosos por meio
da atividade fisica, como disposi¢do, reducdo de colesterol, ganho de condicionamento fisico, entre
outros.

Por fim, apresenta-se as consideracdes finais do artigo, onde conclui-se que as atividades
fisicas sdo de extrema importancia para que a pessoa idosa tenha maior qualidade de vida, e viva
sem doengas e dores cronicas.

2 REFERENCIAL TEORICO

2.1 ATIVIDADE FiSICA

A atividade fisica pode ser compreendida como sendo o movimento do corpo, o qual é
resultante dos musculos esqueléticos, gerando assim um maior gasto de energia do que quando se
esta em repouso. Os mesmos afirmam que quando se faz um exercicio fisico de forma repetitiva e
planejada, ha uma melhoria na aptidao fisica?.

E de suma importancia que se estimule pessoas idosas a praticarem exercicios que promovam
a melhora da capacidade fisica e, consequentemente, da saide. Cabe ressaltar que o0s exercicios
fisicos geram beneficios nos campos da psicofisiologia, em que estas atividades proporcionam uma
melhora na percepcéo do idoso acerca da forma em que estes se veem, bem como da autoestima?,

De acordo com Silval’ percebe-se que ha uma reducdo nos riscos de dbitos prematuros, de
acidentes cardiovasculares e cerebral, de incidéncia de céncer, de diabetes, atuando assim na
reducdo de casos de hipertensdo arterial, diminuicdo de obesidade, além de promover o bem-estar
do idoso, a reducdo dos niveis de estresse, de depressdo e de ansiedade.

Quando um determinado individuo ndo possui 0 habito de praticar algum tipo de exercicio
fisico, estes possuem o que se compreende como estilo de vida sedentéria, o que Gomes® afirma que
essa pessoa Vvive com pouca atividade fisica em seus habitos diarios, gastando pouco mais do que
500 Kcal por semana em exercicios.

Silval” explica que este habito de pouco exercicio pode ser resultante de maltiplos fatores,
como o avango tecnoldgico, o qual proporcionou uma maior comodidade, aumento na vivéncia
dentro de casa, sentimento de inseguranca nos locais 0s quais residem, falta de espacos adaptados e
de equipamentos voltados para a préatica de exercicios comunitarios, entre outros.

Entende-se que atividades fisicas sdo consideradas como as mais importantes maneiras de se
adotar um estilo de vida mais seguro e saudavel, o que melhora significantemente a qualidade de
vida. Contudo, devido a inimeros fatores de influéncias interna e externa e, mesmo havendo
conhecimento acerca dos resultados da falta de exercicios, os niveis de doencas e afins recorrentes
do sedentarismo tém crescido a nivel mundial, alarmando assim autoridades da area de saude dos
paises?®.

2.2 A TERCEIRA IDADE E O EXERCICIO FiSICO

A terceira idade, para muitos, tem inicio a partir dos 60 anos de idade. E uma expressao que,
segundo Silval’, popularizou-se com muita rapidez no vocabulario, onde o seu uso ndo ¢ explicado
pela referéncia a uma idade cronoldgica precisa, mas por ser essa uma forma de tratamento das
pessoas de mais idade, que ndo adquiriu ainda uma conota¢do depreciativa, como aconteceu com o
termo idoso, que ainda é muito vinculada a imagem do tipo de idoso incapaz, dependente, muito
velho e doente, prostrado em uma cadeira, esquecido do mundo.

Na concepcdo de Ferretti’, pode-se considerar a velhice sob trés aspectos: o cronoldgico
quando a pessoa atinge 65 anos, o funcional referente as limitacbes e incapacidades, o vital,
considerado um conceito mais moderno, coloca que, nesta etapa da vida, as potencialidades sdo
Unicas e distintas, deve-se levar em conta a serenidade, a experiéncia, a maturidade, a perspectiva
de vida pessoal e social.
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O envelhecimento é um fenémeno bioldgico e psicolégico que gera influéncia a nivel familiar
e social. O processo de envelhecimento caracterizado pela perda gradual das fungdes organicas,
onde o idoso retém sua capacidade intelectual e fisica em niveis aceitaveis, € chamado de
senescéncia®®.

Quando os sinais de degeneracdo muito intensos aparecem, ocorre o envelhecimento
patoldgico, chamado senilidade. O ciclo da vida humana é uma dindmica comportamental, que cada
individuo passa fase a fase, onde ndo se deve esquecer a concepcdo de ser humano, lembrando de
sua constituicdo e estruturacéo fisica e psicoldgica®.

Para Ferreira, Pires e Teles®, a qualidade de vida na terceira idade pode ser influenciada por
alguns aspectos, tais como:

a) O aspecto fisico, que é caracterizado pelo crescente declinio das funcdes dos
sistemas fisiolégicos comprometendo a salde;

b) O aspecto psicolégico, caracterizado por perdas na autoimagem e
autoestima. Essas perdas sdo significativas devido ao envelhecimento, no
sentido de se sentirem indteis, pouco estimados e respeitados;

¢) E no aspecto social, a sociedade aliena o idoso do processo social®.

Segundo Fernandes®, existem outras complicacdes relacionadas a idade como diminuicéo de
peso, altura, densidade Gssea nas necessidades energeticas no metabolismo relativa a vida sedentéaria
e na falta de atividades. O sistema neuromuscular e o0 desuso das atividades fisicas estabelecem um
quadro de geriatria popular.

Quando a pessoa envelhece, muitas alteracdes celulares ocorrem devido 0s mesmos
contrairem ou desenvolverem doencas cronicas. O seu desenvolvimento fisiologico se da desde a
infancia até a fase adulta, passando assim a declinar com o tempo. Ou seja, 0 mesmo estard mais
suscetivel a desenvolver ou contrair doencas devido a sua idade®.

Quando se aborda sobre envelhecimento, deve-se compreender que ha uma grande diferenca
entre envelhecimento biolégico do envelhecimento cronolégico. Quando se utiliza de meios
saudaveis no dia a dia, obtém-se uma vida mais saudavel e, consequentemente, aumentando a
expectativa de vidal?.

Diariamente, a pessoa idosa precisa de uma maior reposi¢ao vitaminica, para que assim possa
ter um bom funcionamento vital. Vitaminas como o célcio, o zinco, a vitamina D, o &cido félico, a
vitamina B12 e o ferro devem ser ingeridos de forma regular, seja atraveés de alimentos ou por
reposicdo através de ingestdo de suplementos alimentares, balanceando essa ingestdo como um
treino habitual, provocara um certo retardo na perda de massas 6ssea e muscular®4,

Melo!! explica que ndo ha como se comparar um bom desempenho fisico, e também mental,
das pessoas idosas com o das pessoas mais jovens. Entretanto, o que se desconhece € até onde se
pode analisar o que, de fato, gera o envelhecimento biolégico, se sdo apenas o “desgaste” das
células, ou se fatores externos devido a uma qualidade de vida baixa causam este envelhecimento.
Contudo, caso se mantenha um estilo ativo de vida, o idoso apresentara um consideravel aumento
em suas taxas vitais.

O organismo do ser humano tem a capacidade de se adaptar aos comportamentos que
compreende como sendo nocivos ou dificultosos para o homem. Contudo, essa capacidade
adaptativa diminui com a chegada da terceira idade, mas, como citado, se exercitando e comendo
saudavelmente, a pessoa que chegar a terceira idade terd& mais chances de ndo adquirir ou
desenvolver alguma doenca, do que uma pessoa sedentaria®.

2.3 A ATIVIDADE FiSICA

As alteraces fisiologicas dos Seres Humanos estdo relacionadas a profundas mudangas nas
atividades das células, tecidos e érgdos por um declinio do sistema neuromuscular, resultando em
perda de massa muscular e debilidade do sistema muscular, prejudicando a flexibilidade no que diz
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respeito a forca e a resisténcia e da mobilidade articular, limitando a capacidade de coordenacao e
equilibrio corporal®.

De acordo com Silval® sdo inimeros os estudos cientificos que advertem que exercicios e o
envolvimento com praticas relacionadas as atividades fisicas sdo formas mais eficazes de se
prevenir e de reduzir inimeras doencas relacionadas ao envelhecimento.

Sous, Silva e Andrade’8, Branddo e Antoniassi Jr.! classificam os beneficios das atividades
fisicas na terceira idade em bioldgica, social e psicolédgica, sendo eles:

a)  diminuicdo dos sentimentos de estresse, depressédo e ansiedade;
b)  melhora qualidade de vida;

c)  melhora no humor;

d) aumento da aptidao aerdbia;

e)  prevencdo de doencas ligadas ao sistema cardiovascular e respiratorio;
f)  melhora da autoconfianga e da autoestima;

g) diminuicdo na taxa de mortalidade precoce;

h)  prevencéo a diabetes e hipertenséo;

i) reducdo de massa gorda;

j)  aumento no ganho de massa muscular;

K)  reducdo da incidéncia de acidentes vasculares cerebrais;

I)  prevencédo ao cancer no colon e nas mamas.

Para os idosos que pretendem mudar a qualidade de vida, e passar a se exercitar, Sous, Silva e

Andrade'®, Brand&o e Antoniassi Jr. dividem as atividades fisicas em quatro pilares, sendo eles:
m) atividades no &mbito doméstico, como exemplo varrer, lavar, etc.;
n)  exercicios de lazer, como natacdo, hidroginastica, esteira, etc.;
0) atividades desenvolvidas no ambito laboral, como alongamentos, ginastica
laboral, etc.;
p) exercicios que envolvam o deslocamento ativo do idoso, como caminhadas,
pedaladas, etc.

A massa muscular da terceira idade pode chegar a ganhos de 10%, com diversos beneficios
como a elevacdo da taxa metabdlica basal, facilitando a reducdo do tecido adiposo; aumento da
quantidade de tecido com sensibilidade a insulina, e consequentemente, a captacdo de glicose,
também o crescimento da protecdo de articulagbes anatomicamente instaveis por sedentarismo,
processo degenerativo ou inflamatério, diminuicdo de dores, correndo também a reducdo da
quantidade de quedas, pelo fortalecimento muscular e articular, ganho de flexibilidade e por
facilitar a recuperacdo postural nas situacfes de desequilibrios do corpo. O treinamento com pesos
possibilita a realizacdo de tarefas diarias que exigem forca muscular; diminuicdo da frequéncia
cardiaca e da pressdo arterial durante as tarefas da vida diaria®®.

Ferretti’, Ferreira, Pires e Teles® explicitam a necessidade e os beneficios dos exercicios
fisicos, mas alertam sobre as formas e a quantidade que o idoso pratica determinada atividade fisica,
onde o profissional que acompanha, como exemplo o fisioterapeuta, sempre considerando e
planejando as atividades de acordo com a individualidade de cada paciente, devendo assim avaliar
as seguintes variaveis: modalidade a ser praticada, a frequéncia, duracdo da atividade, as
necessidades fisicas do idoso, bem como a intensidade dessas atividades.

Autores como Brand3o e Antoniassi Jr.t, Melo!!, Ferreira, Pires e Teles® recomendam que as
atividades sejam iniciadas com exercicios de baixa intensidade e de baixo impacto, além se ter
baixa duracdo e ser de facil execucdo, tendo em vista que a pessoa idosa, em termos gerais, pode
ndo apresentar um bom condicionamento fisico, tendo assim algumas limitacGes para aquele tipo de
exercicio, sendo assim recomendada a pratica de atividades aerdbicas, de desenvolvimento de
resisténcia, de forca muscular, de equilibrio e de flexibilidade.

No que se refere aos cuidados que se deve ter antes da pratica dos exercicios, é recomendado
que se faca apenas quando o idoso estiver com o bem-estar fisico bem desenvolvido, além de
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solicitar que os mesmos utilizem calcados e vestimentas adequadas para a ocasido, ndo esta de
jejum, consumir carboidratos antes do exercicio, sempre respeitar os seus limites, além de se
hidratar bem antes, durante e depois dos exercicios®.

Muitas melhorias podem ser desenvolvidas rapidamente a partir da prética de exercicios
fisicos. Atividade e alimentacdo balanceada, e eliminacdo de habitos nocivos a salde, como fumar,
bebidas alcodlicas e alimentos sem vitaminas (alimentos ultra processados), aliviam
consideravelmente os niveis de colesterol e, consequentemente, diminuem os riscos de doencas
cardiovasculares, gerando assim melhora na qualidade de vida’.

3 METODO

Para que se atingissem 0s objetivos deste estudo, foi realizada uma pesquisa do tipo
bibliogréfica basica, uma vez que nao tem por finalidade a resolucdo imediata de um problema. A
vantagem em adotar esta modalidade de pesquisa consiste na possibilidade de uma maior cobertura
espacial do fendmeno a ser investigado (GIL, 2009). Preliminarmente, para compor o Referencial
Tedrico, foi realizada uma ampla pesquisa em titulos de referéncia na Biblioteca da Faculdade
Cathedral acerca do tema “A importancia de exercicios e atividades fisicas na melhoria da
qualidade de vida da pessoa idosa”.

As palavras-chave Atividades Fisicas, Qualidade de Vida e Idosos serviram como critério de
inclusdo desta pesquisa, sendo as demais descartadas da selecdo do estudo. Apds a delineagdo do
estudo, uma busca aprofundada foi realizada acerca do tema. O objeto de pesquisa desta pesquisa
esteve composto por artigos cientificos que foram publicados na base de dados BVSI, Scielo,
PEPSICS.

O critério de inclusdo contemplou os artigos cientificos correlatos a questdo norteadora deste
estudo que ¢é: “Quais os principais beneficios que os exercicios fisicos podem gerar para as pessoas
idosas? . Diante disto, todos os demais casos foram excluidos do estudo.

O método de coleta de dados foi o de levantamento direto no acervo das bibliotecas e sites ja
especificados. A natureza da pesquisa foi qualitativa. O método de abordagem utilizado foi o
dedutivo, pois a proposta do estudo concerne melhor clarear o fen6meno de forma a partir do geral
para o especifico. (LAKATOS; MARCONI, p. 221). O método de procedimento adotado para o
tratamento dos dados coletados foi 0 Analitico.

4 DISCUSSAO

Schveitzer e Claudino'®, Melo!!, Gomes® destacam que se deve deixar bem claro que o
exercicio ndo impede que a pessoa envelheca e nem impede a perda de forca, mas é possivel através
do treinamento de forca minimizar essa perda e seu impacto no dia-a-dia de pessoa idosas.

Branddo; Antoniassi Jr.!, Cavalcante?, Ferreira, Pires e Teles® indicaram que o uso do
estimulo de treinamento aos homens e mulheres da terceira idade, levam a ganhos similares ou
mesmo maiores na forca, quando realizadas comparacdes aos individuos mais jovens. Tem-se que
0s ganhos superiores no ganho de forca em relagdo aos praticantes jovens sO sdo possiveis devido
ao fato dos individuos da terceira idade geralmente exibirem reduzidos graus de forca. No entanto, é
importante ressaltar que os individuos da terceira idade sdo geralmente mais frageis e as
possibilidades de lesdes tendem a ser maior que em individuos mais jovens, o que implica em
cuidados adicionais na aplicacdo da carga.

Civinski, Montibeller e Oliveira3, Ferretti’, Scabar, Pelicioni e Pelicioni®® relataram estudos
feitos com trinta e nove mulheres saudaveis acima de cinquenta anos que foram designadas ao
acaso para um grupo de controle ou para um grupo de treinamento progressivo de forca (trés series
de oito repeticbes, 80% de resposta muscular, exercicios para as partes superiores e inferiores do
corpo), que treinou duas vezes por semana durante doze meses. A forga continuou a aumentar sem
nenhuma evidéncia durante os doze meses de estudo. Nos exercicios de roldana de costas, extensao
de joelho e flexdo de pernas, as maiores mudancas foram vistas nos trés primeiros meses de estudo.
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Entretanto, aumentos menores, mas estatisticamente significativos foram vistos nos ultimos seis
meses.

Para Silva e Silva®®, Gomes Jr.8, Ramos e Bonvicini'? os pardmetros antropométricos que
apresentam o tamanho e formato corporal sdo indicadores do desenvolvimento da massa muscular
corporal, que demonstram as diferencas de forca entre as faixas etarias, entre 0s sexos e entre
categorias de modalidades olimpicas de levantamento de peso ndo seriam reportadas.

Mazini Filho® afirmou que a massa muscular da terceira idade, como foi verificado pode
chegar a ganhos de 10%, com diversos beneficios como a elevagdo da taxa metabdlica basal,
facilitando a reducdo do tecido adiposo; aumento da quantidade de tecido com sensibilidade a
insulina, e consequentemente, a captacdo de glicose, também o crescimento da protecdo de
articulagcbes anatomicamente instaveis por sedentarismo, processo degenerativo ou inflamatorio,
diminuicdo de dores, ocorrendo também a reducdo da quantidade de quedas, pelo fortalecimento
muscular e articular, ganho de flexibilidade e por facilitar a recuperacdo postural nas situacdes de
desequilibrios do corpo. O treinamento com pesos possibilita a realizacdo de tarefas diarias que
exigem forca muscular; diminuicdo da frequéncia cardiaca e da pressao arterial durante as tarefas da
vida diaria.

CONSIDERAGCOES FINAIS

O mundo atual vem alterando os paradigmas anteriores, que apresentavam um outro tipo de
mundo frente as estruturas passaram a ocorrer concomitantemente acrescidas da razao intuitiva, que
chega acompanhada de acdes, contradi¢ces, acasos e paradoxos, nos quais também a atividade
fisica, neste contexto, tornou-se complexa.

O consenso que reinou durante longo tempo ja cedeu lugar a um dissenso que, as vezes,
explica a necessidade de mais tolerancia nas interpretac6es dos fatos sociais.

A atividade fisica, como campo social e cultural, passou a ser compreendido por diferentes
interpretacoes.

Na caracterizacdo do contexto da sociedade da atualidade, a competitividade, a combatividade
e a concorréncia, cada vez mais exacerbados, em que os arranhfes éticos se sucedem, o0 esporte
talvez seja um dos escassos antidotos a enfrentar esses sintomas, através das imagens, valores e
mitos esportivos. 1sso acontece porque as disputas esportivas, na verdade, sdo auténticos
microcosmos da vida humana.

E de extrema importancia respeitar-se o individuo idoso, tal qual ele é, sem caracterizar este
periodo da vida em que ele se encontra como sendo algo de menor importancia social ou mesmo
indesejavel. Falar em declinio ou mesmo acentuar as inexoraveis perdas é a nosso ver a aceitacao
dos estereotipos que visam fragilizar os idosos, onde se encere o papel destinando a atividade fisica.

Este artigo objetivou explanar sobre a atividade fisica, as vantagens de se exercitar, e as
doencas que muitos idosos podem evitar pelo simples fato de praticar algum exercicio fisico.
Visando melhor delinear o debate, esta pesquisa teve como problematica a ser respondida: “Quais
os principais beneficios que os exercicios fisicos podem gerar para as pessoas idosas?”.

Portanto, cumprindo com os objetivos estabelecidos, bem como respondendo a problematica
levantada, conclui-se que a pessoa idosa terd muito mais qualidade de vida se praticar algum tipo de
atividade fisica regularmente, evitando assim contrair doencas crdnicas que tornardo sua vida mais
dolorosa e, em extremos casos, levar a morte precoce.
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