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ARTIGO
ADESAO DO EXERCICIO EM ADULTOS PARA ENVELHECIMENTO SAUDAVEL

ALLYSON PABLO MELO FERREIRA
ANNA LUIZA ALMEIDA DE SANTANA
PEDRO EDUARDO FERREIRA CALDAS
WARLEY SOUZA DE VASCONCELOS

RESUMO

O aumento populacional no Brasil, destacando-se a populagédo adulta e idosa,
revela a necessidade de atencdo ao envelhecimento saudavel. A falta de atividade
fisica na fase adulta, evidenciada pela inatividade de 40,3% dos brasileiros, contribui
para problemas como diabetes, obesidade e hipertensdo. O estudo, uma revisao
bibliografica qualitativa, enfoca a aderéncia ao exercicio fisico para promover um
envelhecimento saudavel. A fase adulta intermediaria enfrenta desafios, com 10% a
30% de perda de fungao corporal, mas a ameacga a saude muitas vezes impulsiona a
adesao. Destaca-se a importancia do exercicio regular para enfrentar doengas e
promover beneficios bioquimicos, fisiolégicos e sociais. A conclusdo enfatiza a
complexidade da adesao, propondo uma abordagem holistica desde a infancia, com
investimentos em pesquisas que integrem aspectos fisicos, psicolégicos e sociais

para promover um envelhecimento saudavel e pleno.

PALAVRAS-CHAVE: exercicio fisico, atividade fisica, aderéncia, adultos, saudavel

e envelhecimento.
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1 INTRODUGAO

Envelhecimento populacional e desafios para a saude

O crescimento significativo da populagédo brasileira nos ultimos anos € um
fendbmeno complexo, predominantemente impulsionado pelo aumento da populagéo
adulta e pelo destacado crescimento da populacéo idosa (BAVOSO et al., 2017). A
analise da piramide etaria do IBGE revela uma tendéncia preocupante: entre 2012 e
2022, a populacéao brasileira envelheceu consideravelmente, e as proje¢des para os
proximos 30 anos indicam que teremos mais de 2 bilhdes de idosos.
Envelhecimento saudavel e a importancia da promoc¢ao da saude

A Organizagao Pan-Americana da Saude e a Organizagao Mundial da Saude
definem o "envelhecimento saudavel" como um processo continuo de otimizagao da
habilidade funcional e de oportunidades para manter e melhorar a saude fisica e
mental, promovendo independéncia e qualidade de vida ao longo do tempo. Essa
perspectiva destaca a necessidade crucial de estratégias e politicas que visem a
promocao da saude em todas as fases da vida.
Senescéncia e seus impactos fisiolégicos

A senescéncia, o processo natural do envelhecimento, desencadeia uma
série de mudancas fisioldgicas que refletem o estilo de vida de um individuo. Essas
mudangas incluem a diminui¢cdo da fungao celular de combate a infecgdes, redugao
da capacidade pulmonar, diminuicao do fluxo sanguineo para 6rgaos vitais, como
rins e figado, além de déficits nas capacidades sensoriais e fisicas. A sarcopenia e a
perda de mobilidade sdo aspectos preocupantes desse processo (CANELA, 2007).
Inatividade fisica e doengas cronicas: desafios do estilo de vida moderno

No Brasil, dados alarmantes do IBGE (2023) revelam que 40,3% dos adultos
sao considerados insuficientemente ativos, ndo atingindo a recomendagdo minima
de 150 minutos de exercicios por semana. A pesquisa Vigitel de 2019, conduzida
pelo UNA-SUS, destaca que 7,4% da populagao brasileira tem diabetes, 20,3%
estdo obesos, e 30% sofrem de hipertensao, atribuida a falta de atividade fisica,
habitos alimentares desregrados e falta de controle de estresse (Hospital Oswaldo
Cruz, 2023).
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Envelhecimento saudavel: um compromisso que comega na fase adulta

E crucial compreender que a busca por um envelhecimento saudavel ndo
deve ser relegada apenas a terceira idade, mas deve comecgar na fase adulta. A
adogao de habitos saudaveis e a pratica regular de exercicios desde a idade adulta
nao sO preparam o0 corpo para a senilidade, mas também contribuem para a
prevengao de doengas cronicas, promovendo uma qualidade de vida duradoura.

Ao promover uma consciéncia coletiva sobre a importancia de uma vida ativa
e saudavel desde jovem, € possivel construir uma sociedade que envelhece de

maneira mais saudavel e resiliente.

2 METODOLOGIA
Esta pesquisa busca diagnosticar ampliar e atualizar os conhecimentos a
respeito do assunto de aderéncia ao exercicio em adultos para um envelhecimento
saudavel.
Quanto aos procedimentos técnicos a pesquisa € considerada bibliografica
pois de acordo com Gil (2009) a pesquisa bibliografica:
E desenvolvida com base em material j& elaborado, constituido
principalmente de livros e artigos cientificos. Embora em quase todos os
estudos seja exigido algum tipo de trabalho dessa natureza, ha pesquisas

desenvolvidas exclusivamente a partir de fontes bibliograficas (GIL, 2009,
p.44).

Nessa perspectiva esta é considerada bibliografica, pois foi subsidiada por
materiais inerentes aos temas que sustentam teoricamente esta pesquisa,

Com relagao a natureza se trata de uma pesquisa qualitativa, pois esta nao
requer o uso de métodos e técnicas estatisticas (GIL, 2009). As fontes de
informacéo consultadas, primaram pela qualidade cientifica e foram constituidas por
periodicos disponiveis em bases de dados eletrénicos como: PUBMED, Scientific
Electronic Library Online (SCIELO), Literatura Latino-americana e do Caribe em
Ciéncias da Saude (LILACS). A pesquisa bibliografica foi realizada tendo como base
os artigos publicados entre os anos de 2006 a 2023 sendo utilizado nas pesquisas
realizadas os seguintes termos exercicio fisico, aderéncia, envelhecimento, adultos
e saudavel. Selecionamos 30 artigos dentre estes utilizamos critérios de excluséo

para organizagao dos resultados, fundamentamos os exercicios em categorias
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conforme as situagdes especificas que apareceram no material levantado, e
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realizamos uma discussao, relacionando-os com os motivos responsaveis pelas

aderéncias ao em adultos para um envelhecimento saudavel.

Tabela 1: Quantitativo da pesquisa.

Artigos inicialmente Revistas = 8
identificados = 30 —> Scielo = 4
PubMed = 3
Lilac=4
Outros =11

I::> Artigos repetidos e

fora do ano
compreendido = 18

Artigos finais = 12

3 RESULTADOS E DISCUSSAO

3.1 ADESAO NO EXERCICIO FiSICO NA FASE ADULTA

Na fase adulta intermediaria, que compreende a faixa etaria dos 40 aos 60
anos, os individuos enfrentam uma série de mudangas fisioldgicas, perdendo de
10% a 30% das fungdes do corpo em comparagdo com um adulto mais jovem
(Santos; Knijnik, 2006). Este periodo € marcado por transformagdes como o
aumento de peso, a diminuicdo da massa magra e o surgimento de doengas como
hipertensao, renal, estresse, depressao e diabetes.

Embora a maioria dos adultos reconheca os beneficios do exercicio, muitos
enfrentam obstaculos significativos que os impedem de aderir a uma rotina regular.
As razdes variam desde a falta de tempo e recursos até a auséncia de espacos de
exercicio acessiveis e a falta de estimulo e disposi¢cao. No entanto, € interessante
observar que, muitas vezes, € somente quando doengas graves se manifestam e a
falta de lazer e socializagao se torna evidente que a aderéncia ao exercicio se torna
uma prioridade.

Um estudo conduzido por Santos e Knijnik (2006) revela nuances

interessantes sobre os motivos que levam os individuos a adotarem o exercicio
10
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fisico. Surpreendentemente, 34% dos entrevistados iniciaram a pratica de exercicios
apenas por orientagdo meédica, ressaltando que, muitas vezes, € necessario um
alerta a saude para motivar a mudanca de comportamento. Contudo, 44% buscaram
0 exercicio por lazer e qualidade de vida, reconhecendo os beneficios fisicos e
psicologicos que a atividade fisica pode proporcionar.

Embora o lazer e a busca por qualidade de vida sejam os principais
impulsionadores para iniciar a pratica de exercicios, € fascinante observar que 83%
dos praticantes entrevistados continuam sua jornada motivados pela manutencao da
saude. Isso destaca a importéancia de abordagens que visem n&o apenas 0 inicio,
mas também a sustentabilidade do engajamento ao longo do tempo. A compreensao
desses fatores pode ser fundamental para desenvolver estratégias mais eficazes na

promoc¢ao de um estilo de vida ativo e saudavel na fase adulta intermediaria.

3.2 ENVELHECIMENTO SAUDAVEL

O envelhecimento, um processo inerente a todo ser humano, traz consigo
uma série de alteragcées nas fungdes psicologicas, bioquimicas e fisiologicas. No
entanto, o que foge a normalidade é a senilidade, que pode se desenvolver como
resultado de doencas originadas por acidentes, estresse e estilo de vida (Ciosak et
al., 2011). A qualidade desse envelhecimento saudavel esta intrinsecamente ligada
aos habitos adquiridos ao longo da vida, como tabagismo, consumo de alcool,
alimentacgao, repouso adequado e manutencao geral da qualidade de vida.

O processo de envelhecimento muitas vezes traz consigo a manifestacao de
doencas como artrite, artrose, osteoporose, doencgas cardiovasculares, hipertensao
e diabetes. Essas condi¢cdes, somadas as alteragcdes corporais caracteristicas dessa
fase, aumentam significativamente o risco de quedas, gerando nao apenas
debilidades fisicas, mas também instigando o medo em individuos idosos.

Para garantir que os individuos alcancem a melhor idade com saude e
independéncia, € essencial adotar praticas que vao além de uma alimentagao
balanceada. O estabelecimento de um circulo social adequado se faz crucial, mas,
acima de tudo, a pratica regular e adequada de exercicios fisicos emerge como um
pilar fundamental para um envelhecimento saudavel.

Segundo a Organizacdo Mundial da Saude (OMS), a recomendacado ¢é a

realizacao de atividade aerdbica moderada por 300 minutos por semana para
11
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manter a saude. Essa pratica proporciona uma série de beneficios bioquimicos e
fisioldgicos, incluindo a redugéo dos niveis de triglicerideos, diminuicdo da presséao
arterial, aumento do colesterol HDL, melhora da sensibilidade das células a insulina,
reducdo da gordura corporal e aumento da massa muscular, entre outros fatores
positivos.

Para além dos beneficios bioquimicos e fisiolégicos, a pratica regular de
atividade fisica na terceira idade promove beneficios sociais notaveis. O contato e a
interagdo com outras pessoas motivam e mantém os idosos ativos, criando uma
dindmica social que contribui para o bem-estar geral. Essa dimensédo social é
frequentemente subestimada, mas € um componente essencial para garantir um

envelhecimento saudavel e pleno.

4 CONCLUSAO

Nesse estudo de revisdo literaria qualitativa que busca ampliar e atualizar os
conhecimentos no assunto de aderéncia ao exercicio fisico em adultos para um
envelhecimento saudavel, fundamentamo-nos em uma extensa pesquisa,
explorando diversas fontes académicas. A conclusdo que emerge dessa analise
abrangente, converge para uma visao abrangente sobre a complexidade da adesao
ao exercicio na fase adulta e seu impacto crucial na promog¢ao da saude.

Destacamos a dificuldade na adesao ao exercicio, ressaltando a interligacao
intrinseca entre adesao e aderéncia, ressaltando a necessidade de compreender as
relagdes individuais com o exercicio.

Um dos motivos iniciais pelo qual as pessoas fazem a adesao é a ameaca a
saude e os prazeres da pratica foram identificados como elementos determinantes
na manuten¢ao da aderéncia dos exercicios fisicos ao longo do tempo.

Uma proposta de uma abordagem holistica, iniciando com a educagéao desde
a infancia, o incentivo na adolescéncia e a facilitagdo na vida adulta, reflete a
necessidade de varias estratégias diversificadas para promover uma populagéo
fisicamente ativa.

Em uma perspectiva historica, as evidéncias apontam para a urgéncia de
combater o sedentarismo em todas as faixas etarias. Ja que a pratica de atividade

fisica foi associada a maiores possibilidades de satisfacao pessoal e interagao
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social, destacando a importancia da manutencao da saude fisica e mental ao longo
da vida.

Diante disso, podemos ter como consideragdes finais, que a adesao ao
exercicio na fase adulta para um envelhecimento saudavel é um desafio multifatorial
gque demanda abordagens integradas. Devemos levar em conta a compreensao das
motivacgdes individuais, a promog¢éo do prazer na pratica, a atuagao de profissionais
multidisciplinares e a implementacéo de estratégias educativas desde a infancia sao
fundamentais para o sucesso de programas de atividade fisica. Este estudo destaca
a urgéncia de investimentos em pesquisas e praticas que abordem ndo apenas 0s
beneficios fisicos, mas também os aspectos psicolégicos e sociais envolvidos na
adesao ao exercicio, visando nao apenas prolongar a vida, mas promover um

envelhecimento saudavel e pleno.
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