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Resumo: A qualidade de vida é adquirida pelo aspecto
comportamental de cada indivuduo, e um estilo de vida
saudavel inclui a atividade fisica regular, considerada
um componente importante em conjunto com bons
habitos alimentares, sono adequado, controle de peso e
baixo consumo de alcool e de tabaco. O objetivo deste
trabalho foi averiguar a importancia da pratica de
atividade fisica para melhoria da qualidade de vida no
processo de envelhecimento. Para a contrucdo do artigo
de revisdo bibliografica, utilizou-se fontes bibliogréaficas
publicadas entre o ano de 2007 até 2019. Foram
identificados 31 trabalhos e destes utilizados 21
trabalhos. Os critérios de inclusdo foram trabalhos
publicados entre os anos de 2007 a 2019 de periddicos
nacionais e que tinham énfase ao tema. Os critérios de
exclusdo foram trabalhos publicados anteriormente ao
ano de 2007 de periddicos internacionais e 0s que
fugiram do tema proposto. A pessoa que deixa de ser
sedentaria diminui em 40% o risco de morte por
doencas cardiovasculares e, associada a uma dieta
adequada, reduz em 58% o risco de progressdo do
diabetes tipo Il, apenas com uma pequena mudanga no
comportamento pode provocar grande melhora na satde
e qualidade de vida. A atividade fisica tem sido
amplamente abordada e empregada como um dos
métodos para a melhoria da qualidade de vida do idoso,
atenuando as mudancas e os efeitos causados com a
chegada do envelhecimento, reduzindo o risco de
problemas sociais e psicoldgicos.

Palavras-chave: Atividade fisica, envelhecimento e
qualidade de vida.

Abstract: the quality of life is acquired by the
behavioral aspect of each individual, and a healthy
lifestyle includes regular physical activity, considered
an important component in conjunction with good
eating habits, adequate sleep, weight control and low
alcohol and tobacco consumption. The objective of this
work was to ascertain the importance of physical
activity practice to improve the quality of life in the
aging process. For the construction of the Bibliographic
Review of the article, were used bibliographic sources
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published between the year 2007 until 2019. 31 works
were identified and 21 works were used. The inclusion
criteria were those published between the years 2007 to
2019 of national periodicals and which had emphasis
on the topic. The exclusion criteria were those published
prior to the year 2007 of international journals and
those that evaded from the proposed theme. The person
who ceases to be sedentary decreases the risk of death
from cardiovascular diseases by 40% and, combined
with an adequate diet, reduces the risk of progression of
Type 2 diabetes by 58%, only with a small change in
behavior can cause great improvement in health and
quality of life. Physical activity has been widely
discussed and is employed as a method for improving
the quality of life of the elderly, making the changes,
and the effects of the arrival of aging, reducing the risk
of social problems, and so on.

Keywords: physical activity, aging and quality of life.

Introducéo

O envelhecimento é um acontecimento mundial que
procede no aumento da populagdo senil, significando
uma longa idade. Desta forma, a qualidade de vida dos
idosos tem sido ensejo de discussdes pelos aspectos que
ela invade e intervém. Os estudos pautados ao processo
natural de envelhecimento e 0 avanco da populacdo de
idosos estdo volvidos para uma relacdo entre saide e
envelhecimento, a para pratica regular de exercicios
fisicos, a capacidade funcional e qualidade de vida [1].

S80 consideradas pessoas idosas aquelas que
possuem 60 anos de idade ou mais. Essa populagdo vem
aumentando devido ao progresso da ciéncia, que
permite a elas um envelhecimento saudavel,
possibilitando também a pratica de exercicios fisicos e
atividades recreativas. Atividades estas que s8o
indispensaveis na vida de todas as pessoas visando uma
melhor perspectiva de vida e uma vida mais saudavel
[2].

O periodo da velhice estd associado a queda das
funcBes corporais e mentais, 0 que desanima o idoso a
buscar uma pratica que diminua o conflito do
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envelhecimento e melhore a sua saude. De acordo que
aumenta a idade cronoldgica, a populagdo torna-se
menos ativas e a sua capacidade funcional diminui,
colaborando para que a seu bem-estar seja reduzido.
Modificagdes no modo de vida, incluindo nos niveis de
atividade fisica e na dieta, podem colaborar para uma
acdo de prevencdo de doencas e de problemas
funcionais que se despontam com a idade [3]

O servigo de salde que atende esses idosos € a
Estratégia Sadde da Familia (ESF), agregada com uma
indicagdo de reorganizacdo do Sistema Unico de Sadde
(SUS) no ambito da atengdo primaria a satde (APS). O
foco de desempenho da ESF esta voltado para atuacdes
especialmente de cunho educativo, de acesso a saude,
junto aos individuos e a sociedade em sua totalidade,
sem distincdo de crengas, cultura, grau de escolaridade
ou situacdo econbmica e social. Busca sempre despertar
nas pessoas o interesse pelo conhecimento das diversas
formas de obter adequadas condigBes de saide e de
exercer a plena cidadania [4].

A atividade fisica € conhecida como qualquer
movimento do corpo que provém de um gasto de
energia acima das condigdes de repouso. Desta forma, a
atividade fisica seja no lazer, no trabalho e nas demais
atividades diarias é dita como importante aliada quando
se refere a manutencao corporal e prevencdo de doencas
crbnicas degenerativas. Enquanto, aptiddo fisica tem
sido definida como qualidade de vida relacionada a
disposicdo de realizar movimentos especificos, mas
necessitando de orientagbes e planejamento adequado
para que se tenham resultados significativos [5].

Tendo em vista que a tendéncia do envelhecimento
da populacdo tem se tornado crescente, deve-se haver
uma maior atencdo com a saude e bem-estar de tal
publico. Sendo assim, o presente estudo de revisdo de
literatura teve como objetivo averiguar a importancia da
pratica de atividade fisica para melhoria da qualidade de
vida no processo de envelhecimento, a fim de evitar
doencas no processo de envelhecimento e obter melhor
qualidade de vida.

Materiais e métodos

Para o desenvolvimento deste artigo cientifico foi
utilizada pesquisa Bibliografica através de uma Revisdo
Integrativa (RI) de literatura considerando a relevancia
do tema proposto e buscando conhecer a perspectiva de
alguns autores.

Logo, foram utilizadas para esta elaboracéo, artigos
cientificos das bases de dados do Ministério da Saude,
Biblioteca Virtual de Saude, Scientific Electronic
Library Online (Scielo), Literatura Latino-americana e
do Caribe em Ciéncias da Saude (Lilacs), que relatam
sobre o tema proposto.

Para construcdo desse trabalho foram utilizadas
como critério de inclusdo fontes publicadas do ano de
2007 até 2019, por pretender realizar um levantamento
dos estudos mais recentes acerca do tema. No processo
de construcdo utilizaram-se o0s seguintes descritores:
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atividade fisica, envelhecimento e qualidade de vida.
Foram selecionados 21 trabalhos a partir dos critérios de
inclusdo e que tinham énfase ao tema. Como critérios de
exclusdo aos trabalhos publicados no ano anterior a
2009 e os que ndo tinham énfase ao tema.

Além disto, a pesquisa teve também por finalidade
colocar os pesquisadores em contato direto com tudo o
que foi escrito e dito sobre o determinado assunto,
contribuindo, portanto, para o aprimoramento de seus
conhecimentos para formulagdes das idéias e a
fundamentacdo dos dados a serem utilizados, bem como
0 uso de conceitos ja determinados por meio das teorias
pesquisadas [6].

Envelhecimento

O processo de envelhecimento € um evento natural
gue ocorrera com todos os seres humanos de forma
gradativa, continua e dindmica. Ocorre de forma
diferenciada para cada individuo, esse processo ira
acontecer de forma mais vertiginosa para uns e para
outros, mas lentamente considerando varios aspectos,
como, doengas  pré-existentes, sua  situacdo
socioeconémica e habitos do cotidiano sdo exemplos de
fatores que podem interferir nesse processo [7].

Atividade fisica

Considera-se atividade fisica, qualquer atividade que
consequentemente aja 0 movimento de musculos e
tendo assim algum gasto de energia, ndo necessita
necessariamente acompanhamento profissional, nem
movimentos repetitivos. Atividades simples como uma
caminhada, sair para um passeio como cachorro,
praticar uma danca, cuidar do jardim, entre outras
atividades simples, também pode ser realizado em otica
global como no trabalho e atividades domésticas [8]

Atividade fisica na melhoria do envelhecimento

Brasil Saudavel é um Programa do Ministério da
Salude que envolve uma acdo nacional para criar
politicas publicas que promovam estilos de viver mais
saudavel em todas as fases da vida, ofertando a préatica
de atividades fisicas no cotidiano e no lazer, o acesso a
alimentacfes saudaveis e a reducdo do consumo de
fumo. Estas questfes sdo a base para o envelhecimento
saudavel, um envelhecimento que significa também um
ganho importantissimo em qualidade de vida e satde [9].

O treinamento fisico produz uma melhora das
fungdes essenciais para a capacidade fisica do idoso.
Para a terceira idade a atividade fisica é importante, pois
cria um clima descontraido, melhora as articulagdes,
aumenta o ténus muscular, proporciona disposicdo para
os afazeres do dia-a-dia, proporciona o bem estar fisico,
autoestima, fortalecimento da musculatura, pois o0s
musculos tém uma capacidade de regeneragdo especial,
a funcdo dos aparelhos de sustentacdo e locomogdo
também depende da musculatura, Além de ser uma cura
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contra a depressdo e do medo de envelhecer [10].

Uma das atividades fisicas feitas pela populacéo € a
caminhada, que deve ser aconselhada por ser um
movimento natural, de facil realizacdo e resultado
satisfatério para a salde e o regulamento fisico. A
caminhada ndo precisa de equipamentos especificos
para a sua pratica, além de ser considerada uma das
atividades fisicas mais seguras. Do ponto de vista
cardiovascular e ortopédico, apresenta alto indice de
adesdo em exercicios para a promocgdo de salde e
prevencdo de doencas [11].

A hidroginastica € um exercicio aerébico feito
dentro da agua que oferece diversos melhoramentos
para o idoso. Uma das principais particularidades desta
atividade é o baixo impacto, viabilizando, inclusive o
acoplamento de exercicios de forca, pois oferece um
impacto reduzido entre a coluna e as articulacfes dos
membros inferiores [12].

Resultados

H& diferencas entre os paises desenvolvidos e 0s
paises em desenvolvimento. Enquanto, nos primeiros, o
envelhecimento ocorreu associado as melhorias nas
condicbes gerais de vida, nos outros, esse Processo
acontece de forma rapida, sem tempo para uma
reorganizacdo social e da area de salde adequada para
atender as novas demandas emergentes. Para 0 ano de
2050, a expectativa no Brasil, bem como em todo o
mundo, é de que havera mais idosos que criangas abaixo
de 15 anos [13].

O estilo de vida sedentario na terceira idade pode
induzir a maiores desgastes no organismo do que o
estilo fisicamente ativo. Como a atividade fisica retarda
0 avango da osteoporose, assim diminuindo a taxa de
perda 6ssea, também é possivel ter uma maior forca
muscular protegendo e fortalecendo as articulagdes
vulneraveis evitando lesGes articulares, quedas e
principalmente prevenir a rigidez muscular, a atrofia
muscular e a baixa capacidade cardiorrespiratdria [14].

O sedentarismo tem cada vez mais se tornando habi-
to da populagdo e longo prazo tem trazido grandes pre-
juizos a satde da populacéo, o Quadro 1 apesenta algu-
mas das causas mais comuns do sedentarismo entre 0s
idosos [15].

Quadro 1: As causas mais comuns do sedentarismo entre
idosos [15].

Sdo frequentes as justificativas de interrup-
¢do da pratica de atividade fisica por algum
tipo de lesdo que foi utilizada como fator
limitante para a sua continuidade.

Além de haver um tradicional estimulo para
evitar qualquer atividade motora entre as
acOes cotidianas, ha também o excesso de
cuidados com que geralmente se privam 0s
idosos das suas potencialidades, tornando-os
cada vez mais passivos a despeito das suas
possibilidades de autonomia e independén-
cia.

Organicas

Culturais
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Continuagao

Dependendo do local em questdo, existem
verdadeiras “armadilhas” no trajeto destina-
do & locomocao de idosos: irregularidades do
Ambientais | solo, auséncia de corrimdes, de faixas de
pedestres, etc. Poucos sdo 0s espacos desti-
nados a pratica segura das atividades fisicas
nesta faixa etaria.

Sugere-se a pratica de 30 minutos de atividade fisica
regular, a0 menos trés vezes por semana. Uma das van-
tagens dessa pratica € a facil adesdo por aqueles que tém
baixa motivacdo para comegar algum tipo de exercicio.
Ao indicar uma prética fisica para uma pessoa idosa,
devem-se considerar varios aspectos, como: prazer em
estarem realizando esta ou aquela atividade, suas neces-
sidades fisicas, suas caracteristicas sociais, psicologicas
e fisicas [16].

As evidéncias destacam o impacto positivo da ativi-
dade fisica regular em aspectos cognitivos, na salde
mental e bem estar geral do individuo durante o proces-
so de envelhecimento. Alguns destacam o efeito da
atividade fisica, mais especificamente da caminhada, na
diminui¢do do risco de deméncia vascular entre outros,
assim com a existéncia de menor declinio cognitivo
naqueles com habitos saudaveis [17].

Os beneficios da prética na atividade fisica para a
saude tém sido amplamente documentados. Os princi-
pais beneficios bioldgicos, psicologicos e sociais pro-
porcionados pelo desempenho da atividade pratica cor-
poral podem ser observados no Quadro 2 [15].

Quadro 2: Beneficios da atividade Fisica [15].

Melhor funcionamento corporal, diminuindo as perdas
funcionais, favorecendo a preservacdo da independéncia.

Reduc&o no risco de morte por doengas cardiovasculares.

Melhora do controle da pressao arterial.

Manutencdo da densidade mineral 6ssea, com 0ssos e
articulagbes mais saudaveis.

Melhora a postura e o equilibrio.

Melhor controle do peso corporal.

Melhora o perfil lipidico.

Melhora a infirmada deve nossa periférica; Melhora a
funcdo intestinal; Melhora de quadro salgicos; Melhora a
resposta imunoldgica; Melhora a qualidade do sono; Am-
pliacdo do contato social; Correlagfes favoravel com redu-
¢do do tabagismo e abuso de alcool e drogas; Diminuicdo
da ansiedade, do estresse; Melhora do estado de humor e da
autoestima.

Melhor utilizacéo da glicose.

Outros beneficios importantes adquiridos com a pra-
tica de atividades fisicas, como o aumento do consumo
de oxigénio, melhora do controle glicmico, melhora da
queixa de dores, aumento da taxa metab6lica basal,
decréscimo no transito gastrintestinal, melhora do perfil
lipidico, incremento da massa magra, melhora da sensi-
bilidade a insulina [18].
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Um grupo de estudantes fez uma pesquisa no ano de
2009 demonstrado no Gréfico 1, sobre a melhoria de
vida com atividade fisica na populagdo idosa e chega-
ram a conclusdo de que as satisfacdes com a vida e a
visdo pessoal do bem-estar fisico, estavam significati-
vamente relacionadas com a prética de atividade fisica.
E ainda, por outro lado o bem-estar psicolégico parece
ser um grande aliado para que o individuo permaneca
fisicamente ativo com o avancar da idade [19].

Gréfico 1: Representa a porcentagem de participantes com
melhoria fisica, mental e social [19].

80
60 M| Fisico
40 | Mental

20 O Social

o
Efeitos benéficos (%)

A pessoa que deixa de ser sedentaria diminui em
40% o risco de morte por doengas cardiovasculares e,
associada a uma dieta adequada, reduz em 58% o risco
de progressdo do diabetes tipo I, apenas com uma pe-
guena mudanga no comportamento pode provocar gran-
de melhora na salde e qualidade de vida. Aconselha-se
que haja sempre uma avaliagdo de salde antes de iniciar
qualquer pratica e exercicio [20].

A pratica da atividade fisica vem com grande vanta-
gem para a melhoria da qualidade de vida, o idoso passa
a se sentir mais disposto e interessado a participar das
atividades diarias, uma vez que essa pratica pode ajudar
no retardamento de aparecimento de dificuldades funci-
ona decorrente da idade [21].

Conclusao

A pratica da atividade fisica regular reduziu o risco
de mortalidade por doenca coronariana e outras causas,
aumentando a longevidade. Portanto, a atividade fisica
tem sido amplamente abordada e empregada como um
dos métodos para a melhoria da qualidade de vida do
idoso, atenuando as mudancas e os efeitos causados
com a chegada do envelhecimento, reduzindo o risco de
problemas sociais e psicoldgicos.

E funcdo das politicas de satde contribuir para que
mais pessoas alcancem as idades avancadas com o
melhor estado de salude possivel. O envelhecimento
ativo e saudavel é o grande objetivo nesse processo. Se
considerarmos saude de forma ampliada torna-se
necessaria alguma mudangca no contexto atual em
direcdo a producdo de um ambiente social e cultural
mais favoravel para populacéo idosa.

No trabalho das equipes da Atencdo Basica/Salde da
Familia, as acOes coletivas na comunidade, as atividades
de grupo, a participagdo das redes sociais dos usuarios
sdo alguns dos recursos indispensaveis para atuacdo nas
dimensdes cultural e social.
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