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Resumo

Introdugdo: O envelhecimento € um processo de desenvolvimento natural e é
caracterizado por uma série de mudancas inerentes ao processo natural de
envelhecimento. O exercicio fisico € um grande aliado para o envelhecimento sadio e
uma melhor qualidade de vida. Objetivo: Esta pesquisa tem como objetivo identificar a
importancia do exercicio fisico em individuos da terceira idade. Metodologia: A
metodologia usada caracteriza a pesquisa como bibliografica de cunho revisional,
orientado pelo método de abordagem quantitativo e de natureza descritiva. Resultados:
Os achados apresentaram uma melhora no equilibrio e flexibilidade e o aumento da
forca muscular como prevencdo a quedas. Conclusdo: Foi possivel evidenciar que o
exercicio fisico é benéfico aos idosos, pois proporcionou maior qualidade de vida
devido ao aumento de forca muscular, melhora na mobilidade, flexibilidade e equilibrio,
diminuindo assim também os riscos de quedas.
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Abstract

Introduction: Aging is a natural development process and is characterized by a series of
changes inherent to the natural aging process. Physical exercise is a great ally for healthy
aging and a better quality of life. Objective: This research aims to identify the importance
of physical exercise in elderly individuals. Methodology: The methodology used
characterizes the research as bibliographic revisional, guided by the quantitative approach
method and descriptive nature. Results: the findings showed an improvement in balance
and flexibility and an increase in muscle strength to prevent falls.Conclusion: It was
possible to show that physical exercise is beneficial for the elderly, as it provided a better
quality of life due to increased muscle strength, improved mobility, flexibility and
balance, thus also reducing the risk of falls.
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1. INTRODUCAO

O envelhecimento populacional é considerado um fen6meno mundial, sendo
que a queda da natalidade e o nimero crescente de idosos levaram a modificagdes na

pirdmide etéria de forma acelerada e significativa (Ana Paula Pillatt, 2019).

No ano 2000, 30% da populagdo estavam na faixa etaria de 0 a 14 anos,
enquanto os maiores de 65 anos representavam 5% dos brasileiros. Diferentemente, a
estimativa para 2050 € de que esses dois grupos se igualem, representando, cada um,
18% da populacao (Nielsson, 2019).

Segundo Ana Paula Pillatt (2019), acredita-se que o Brasil serd, em 2025, o
sexto do mundo em numero absoluto de idosos, totalizando 33,8 milhdes de individuos

nessa faixa etaria, com sua proporcdo evoluindo de 2,7% para 14,7% da populacéo.

Espera-se que o aumento da populacdo idosa seja acompanhado de medidas
preventivas para promover a melhoria da qualidade de vida e capacidade de
funcionalidade, autonomia, independéncia, participacdo e cuidado. Os esfor¢os para
melhorar as condi¢bes gerais de vida dos idosos no Brasil, bem como as politicas
publicas voltadas a reducdo da mortalidade e das limitagdes funcionais da populacao

idosa, sdo, portanto, um grande desafio para a sociedade.

Definindo o envelhecimento, pode-se dizer que é a somatoria dos processos de
alteracdes e adaptacbes que ocorrem com o passar dos anos no organismo humano. Esta
¢ somente uma das tantas definicGes existentes na literatura que fala a respeito do
envelhecimento e do individuo idoso. Pode-se citar também como exemplo dessas
alteracdes, a diminuicdo da capacidade funcional devido a diminuicdo de alguns
componentes de capacidade fisica como forca muscular, resisténcia aerobia e

coordenacdo e aumento e/ou surgimento de doencas.

O envelhecimento é um processo natural que ocorre desde o nascimento até a
morte, e que é caracterizado por uma série de alteracfes inerentes ao processo natural de

envelhecimento, principalmente a partir da sexta década de vida.

“O conhecimento dos processos anatomofisioldégicos que
ocorrem no sistema nervoso (SN) com o envelhecimento tem se

tornado de extrema importancia, pois permite que acbes de



promogao, prevencdo e recuperacdo da saude e funcionalidade
sejam propostas considerando esse sistema. Sabe-se que o
declinio estrutural do sistema nervoso central (SNC) tem seu
inicio a partir da terceira década de vida. De forma geral, com o
passar da idade, o cérebro tende a apresentar uma maior atrofia
nas regides do hipocampo, cortex frontal, parietal e temporal,
regies tradicionalmente relacionadas com fungdes de memoria,
motricidade, planejamento motor e associacdo de informagdes”

(Murman, 2015; Sugiura, 2016).

Uma maneira que tem sido cada vez mais frequentemente apontada de se
retardar o envelhecimento do SN e combater possiveis condicdes deméncias e
neurodegenerativas relacionadas a idade seriam o engajamento do individuo na préatica

regular de exercicios fisicos (Coelho et al., 2013).

Para Marina Téassia Wiechmann (2013), uma pessoa idosa com limitac6es de
flexibilidade, de forca muscular, de equilibrio e com velocidade de marcha reduzida se
depara com dificuldades para realizar atividades de vida diaria e estd mais susceptivel a
quedas. Como dito também por Raichlen e Alexander, uma das formas de minimizar os
efeitos deletérios provocados pelo processo de envelhecimento é a realizagdo de

exercicio fisico.

Juliana Rodrigues Soares Ruzene (2017) diz que o envelhecimento promove
alteracdes fisioldgicas graduais e progressivas e aumento da prevaléncia de
enfermidades agudas e cronicas. Uma das mais significantes alteracdes que ocorre
durante essa fase € a diminuicdo da area muscular (cerca de 40%), o que leva a reducao
da forca muscular e, por consequéncia, ao declinio da mobilidade e da capacidade

funcional do idoso.

Os efeitos positivos da pratica de exercicios fisicos na funcionalidade de idosos
incluem maior independéncia em atividades de autocuidado, melhoria da autoestima,
melhores qualidade de vida, maior expectativa de vida, reducéo do risco de quedas e da
mortalidade (Galloza et al., 2017).

A partir desse entendimento, o problema da pesquisa se da com a seguinte

questdo: Qual é a importancia da pratica do exercicio fisico para a terceira idade?



Sendo assim, esta pesquisa tem como objetivo identificar a importancia da

pratica do exercicio fisico para a terceira idade.

2. METODO

O método possibilita conhecer os instrumentos que se utiliza para a
compreensdo e melhor entendimento do estudo, sua estrutura, bem como a exposi¢cdo

detalhada dos passos que foram seguidos.

Vale destacar que a pesquisa exploratoria, segundo Carlos Antonio Gil
(2019), explora um tema de forma criativa, busca descrever uma determinada situagao e

estabelecer relagdes entre variaveis.

Caracterizada como revisdo narrativa, com o foco compreender a
importancia da préatica do exercicio fisico para a terceira idade, a pesquisa é constituida
por uma analise ampla da literatura, sem estabelecer uma metodologia rigorosa e
replicavel em nivel de reproducdo de dados e respostas quantitativas para questes
especificas, como explicitam Juliane Alvarez Toledo e Marisa Consenza Rodrigues
(2017).

A abordagem desta pesquisa € classificada como qualitativa, pois realizou
analise e interpretacdo detalhada sobre investigacOes realizadas, ndo fazendo uso de
amostras amplas e informagdes numéricas (Marina de Andrade Marconi e Eva Maria
Lakatos, 2017).

Por ser uma pesquisa bibliografica de cunho revisional sobre a importancia
da pratica do exercicio fisico para a terceira idade, os artigos foram pesquisados nas
bases de dados Scielo e Google Académico, no periodo de 2012 a 2020, sendo esses
materiais publicados em lingua portuguesa e inglesa. Os termos pesquisados foram
“idoso”, “exercicio fisico”, “equilibrio”, “forca muscular”, isolados ou de forma
combinada. O critério de inclusdo utilizado foi uma amostragem de individuos idosos
sedentérios e praticantes de exercicio fisico, saudaveis e com multimorbidades, mas que

nao tivessem deficiéncia fisica.

Depois de selecionadas as informagdes relevantes ocorreram a leitura dos
titulos e resumos. Posteriormente, foi feita a leitura completa dos artigos selecionados.

A partir dai, realizou-se analise da fundamentacdo teorica dos estudos, bem como a



observacdo das caracteristicas gerais dos artigos, tais como titulo, ano de publicag&o,

objetivos, resultados e principais achados.

Registraram-se numa planilha as informacdes selecionadas e foi feita analise
e discussdo dos dados qualitativos por intermédio do “trabalho” de todo o material
selecionado durante a pesquisa, ou seja, 0s resultados apresentados nos artigos
selecionados. Nessa fase houve o cruzamento das informagdes obtidas em cada artigo
para posteriormente apresentar as principais informacfes na tabela do item 3
Resultados. Para facilitar, mudou-se o formato da pagina para paisagem, como veremos

a sequir.



3. RESULTADOS

Quadro 1 - Artigos selecionados:

Ano |Titulo Tipo de Estudo | Autor Principal Objetivo Principais Resultados

2012 |Efeitos da prética de Estudo de caso. |Ana Mércia Verificar os efeitos de um | Verificou-se aumento no comprimento
exercicio fisico sobre o Barbosa Leite programa de exercicios dos passos e das passadas. Para o TUGT
desempenho da marcha e da Fernandes fisicos na marcha e na além de forte correlagéo entre idade e
mobilidade funcional em mobilidade funcional de velocidade da marcha e base de suporte,
idosos. idosos. observou-se diminuicdo no tempo de

realizacdo do teste.

2013 | O exercicio resistido na Estudo de caso. |Marina Téssia Objetivou-se aplicar e O GA apresentou melhora significava
mobilidade, flexibilidade, Wiechmann analisar os efeitos de 13 na mobilidade e no desempenho do
forca muscular e equilibrio semanas de treinamento equilibrio corporal e também um
de idosos. resistido em idosos. aumento significativo na forca

Avaliando mobilidade, muscular.
flexibilidade, forca
muscular e equilibrio.
2017 |Importéncia da forca Desenho Victor Bueno Verificar a associacdo entre |Foi possivel observar maior QV para

muscular para a qualidade de
vida de idosos sedentarios.

experimental.

Gadelha

capacidades funcionais e
qualidade de vida de idosos
sedentarios.

0s grupos de maior forca de preensdo
manual e maior velocidade do TUG e
também melhora na marcha, quando
comparado os idosos de maior e menor
desempenho nos teste funcionais.




2019 |Efeitos do exercicio fisico Revisédo Ana Paula Pillartt |O objetivo deste estudo foi |Concluiu-se que os exercicios fisicos
em idosos fragilizados: uma |sistematica realizar um aprofundamento | trazem efeitos benéficos para os idosos
revisdo sistematica. tedrico sobre os efeitos do | fragilizados quanto aos aspectos fisicos

exercicio fisico em idosos |e cognitivos e na qualidade de vida.
fragilizados.

2019 |Efeitos do exercicio fisico no | Revisdo de Aline Alvim O objetivo foi revisar a O exercicio fisico apresentou
sistema nervoso do individuo | literatura Scianni literatura sobre os efeitos | beneficios nas estruturas e fungdes do
idoso e suas consequéncias do exercicio fisico nas SN de idosos, inclusive as fungdes
funcionais. estruturas e funcdes do cognitivas, e nas estruturas e funcdes

sistema nervoso de idosos |musculares e cardiovasculares, na
e reportar 0s exercicios e mobilidade e no equilibrio.
parametros frequentemente
usados.
2020 |Fatores associados as Estudo Laercio Almeida |O presente estudo objetivou | Verificou-se que a multimorbidade em

multimorbidades mais
frequentes em idosos
brasileiros.

transversal e de
base
populacional.

de Melo

buscar a associacdo das
multimorbidades

mais frequentes com
variaveis socioecondmicas
e de estilo de vida.

idosos brasileiros é uma condicgéo
bastante frequente em mulheres,
naqueles mais jovens e
socioeconomicamente desfavorecidos.
E o estilo de vida também
influenciaram em suas prevaléncias.




4. DISCUSSAO

O artigo “Efeitos da pratica de exercicio fisico sobre o desempenho da marcha e
da mobilidade funcional em idosos”, de Ana Mércia Barbosa Leite Fernandes e
colaboradores (2012), apresentaram resultados que mostram a importancia do exercicio
fisico para individuos idosos. Dentre os resultados, observou-se um aumento
significativo no comprimento dos passos e das passadas e também na velocidade da
marcha. Constatando-se assim, que a pratica de um programa de exercicios pode alterar
positivamente as variaveis espago-temporais da marcha e como consequéncia,
melhoram também a mobilidade funcional e equilibrio desses individuos. Aumentando

assim a capacidade funcional e diminuindo o risco de quedas.

Outro estudo que apresentou resultados positivos foi “O exercicio resistido na
mobilidade, flexibilidade, for¢a muscular e equilibrio de idosos”. Nele mostrou melhora
significativa na mobilidade, forca muscular e no equilibrio dos individuos do grupo
atividade. Os resultados do teste de equilibrio foram avaliados através da escala de

equilibrio de Berg e os resultados se mostraram satisfatérios.

Na revisao sistematica “Efeitos do exercicio fisico em idosos fragilizados”, Ana
Paula Pillartt e colaboradores (2019) selecionaram 110 artigos nas bases eletronicas
Pubmed, Medline e PEDro. Desses, 12 foram selecionados para serem incluidos nesta
revisdo e mostraram que os exercicios fisicos sdo benéficos para os idosos fragilizados.
Houve melhorias no aumento de forca de preensdo, forca de membros inferiores,
mobilidade, desempenho fisico, massa muscular, equilibrio, velocidade de marcha e
aumento de comprimento da marcha. Quanto a qualidade de vida, houve reducdo de

quedas e melhora do estado geral de saude dos idosos.

Aline Alvim Scianni e colaboradores (2019) mostraram em estudos a eficacia do
exercicio fisico em idosos. O exercicio aerdbico foi o mais utilizado, variando
frequéncia e intensidade e mostraram que de forma geral, o exercicio fisico foi eficaz e
trouxe melhoras para os idosos nas estruturas e funcdes do SN, havendo também
melhoras nas estruturas e fungdes do sistema muscular e cardiovascular, mobilidade,
equilibrio e no padrdo da marcha. A pratica do exercicio fisico evidenciou tambem

positivamente para os efeitos neuroprotetores e neurogénéticos no SNC. Ficando claro
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que a pratica regular, principalmente de exercicios aerdbicos, deve ser adotada pelos
idosos, pois além dos beneficios na qualidade de vida, ajuda também como melhoria nas
unidades motoras e como fator protetor para as disfungdes cardiacas, que sdo comuns

nessa populacéo.

No estudo de Laércio Almeida de Melo e Kenio Costa de Lima (2020), foram
avaliados 5.575 idosos brasileiros com multimorbidades, cuja mais frequéntes eram:
hipertensdo, colesterol, AVC e diabetes. Mostrou-se neste estudo que a maioria dos
idosos com multimorbidades ndo realizam exercicios fisicos e essa inatividade esta
associada a maior prevaléncia de quedas e debilidades fisicas. Portanto, essa auséncia de
atividade fisica na maioria dos idosos avaliados, pode ter sido um grande fator

contribuinte para a prevaléncia das multimorbidades.

5. CONCLUSAO

Diante dos estudos analisados, foi possivel evidenciar que o exercicio fisico é
benéfico aos idosos. Os idosos que praticaram exercicio fisico conforme descrito nos
planos, obtiveram maior for¢ca muscular, houve melhora do equilibrio e na marcha, o
que diminui os riscos de quedas. Aumentou a mobilidade e flexibilidade, dando assim
uma maior qualidade de vida a eles.

Por se tratar de uma pesquisa bibliografica, espera-se contribuir também como
fonte de consulta para novos estudos sobre o tema e que sirva de suporte para

profissionais de educacéo fisica que atuam com idosos.
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