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Neto, Donato Pinheiro Rocha. A importancia da atividade fisica na promocio da saide e
bem-estar do idoso: uma revisao de literatura. 2018. Monografia (Graduagdo em
Enfermagem) — Universidade Federal de Campina Grande — Cajazeiras — PB, 2018, 34f.

RESUMO

A relagdo entre atividade fisica e o curso do envelhecer com satide ¢ um dos temas mais
abordados na atualidade e vem sendo cada vez mais questionados e investigados
cientificamente, isso devido o envelhecimento populacional em todo o mundo, ocorrendo
principalmente aqui no Brasil. Essas praticas devem ser estimuladas pelos profissionais de
satde, mas também com participag¢do dos familiares, pois sdo grandes os beneficios que trazem
para os idosos. E importante o vinculo dos governos para que haja um incentivo na criagdo de
programas, estimulando politicas publicas que possam implantar essas acdes. Torna-se
necessario discutir sobre a importancia da atividade fisica no processo do envelhecimento
saudavel, devido a grandeza populacional de idosos de carater mundial, que logo vem
acompanhado de patologias no qual sdo caracteristicas nessa fase da vida, onde muitas vezes
sdo relacionadas ao sedentarismo, que ¢ uma fator predisponente a morbidades ¢ a mortalidade
nesse periodo da vida. Diante disso, viu-se que ¢ imprescindivel esses habitos saudaveis para
melhorar e promover a saude dos idosos, prevenindo e minimizando os efeitos danosos do
envelhecimento e colaborando para uma melhor qualidade e expectativa de vida dos ancioes.
Este trabalho tem como finalidade realizar uma revisdo literatura, com objetivo de fazer uma
analise através das publicagcdes mais recentes, referindo-se a importancia da atividade fisica
para os idosos, em bancos de dados nacionais e internacionais. A busca se deu através dos
portais SciELO (Scientific Eletronic Library Online), LILACS (Literatura Latino-Americana),
MEDLINE (Sistema Online de Busca e Analise de Literatura Médica), ¢ BDENF (Base de
Dados de Enfermagem), em um intervalo correspondente a 2011-2017, mediante acesso aos
termos: idoso, atividade fisica e saide. Observamos que a atividade fisica se compde como
uma Otima ferramenta na redugdo de agravos e doencas no publico idoso. Os resultados
demonstraram a importancia dos beneficios da pratica de uma atividade fisica no processo de
um envelhecimento mais saudavel. No entanto, alguns obstaculos sdo relatados, tanto para a
elaboragdo de programas de atividade fisica pelos profissionais de saude e a populagao, quanto
para a adesdo dos idosos em colocar em pratica esse habito. Conclui-se que a pratica de
exercicios fisicos na populacdo idosa provoca melhorias na capacidade fisica, psicoldgica,
prevenindo morbidades, promovendo o bem estar e adquirindo uma melhor integragao social.

Palavras-Chave: Atividade fisica, Idoso, Saude



Neto, Donato Pinheiro Rocha. The importance of physical activity in promoting the health
and well-being of the elderly: a literature review. 2018. Monograph (Undergraduate
Nursing) - Federal University of Campina Grande - Cajazeiras - PB, 2018, 34f.

ABSTRACT

The relationship between physical activity and the course of aging with health is one of the
topics most addressed today and has been increasingly questioned and investigated
scientifically, due to the aging population worldwide, occurring mainly here in Brazil. These
practices should be stimulated by health professionals, but also with the participation of family
members, since the benefits they bring to the elderly are great. It is important to link the
governments so that there is an incentive in the creation of programs, and thus stimulating
public policies so that they can implement these actions. It is necessary to discuss the
importance of physical activity in the process of healthy aging, due to the population size of the
world's elderly, which soon comes accompanied by pathologies in which they are characteristic
in this phase of life, where they are often related to sedentary, which is a predisposing factor to
morbidity and mortality in this period of life. In view of this, it has been found that these healthy
habits are essential to improve and promote the health of the elderly, preventing and minimizing
the harmful effects of aging and contributing to a better quality and life expectancy of the
elderly. This work aims to carry out a literature review with the objective of making an analysis
through the most recent publications, referring to the importance of physical activity for the
elderly, in national and international databases. The search was done through the portals
SciELO (Scientific Electronic Library Online), LILACS (Latin American Literature),
MEDLINE (Online System of Search and Analysis of Medical Literature), and BDENF
(Nursing Database), in a range corresponding to 2011-2017, by means of access to the terms:
elderly, physical activity and health. We observed that physical activity is a great tool in the
reduction of diseases and diseases in the elderly, of physical activity in the process of a healthier
aging. However, it reports some obstacles, both for the elaboration of physical activity programs
by health professionals and the population, and for the adhesion of the elderly to put into
practice this it is concluded that the practice of physical exercises in the elderly population leads
to improvements in physical, psychological, including morbidities, promoting well-being and
acquiring a better social integration.

Keywords: Elderly, Physical activity, Health
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1 INTRODUCAO

O envelhecimento progressivo da populacao ¢ uma realidade inegavel, que modifica
todo o panorama de dados demograficos em todo o mundo. Com grande incidéncia no ocidente,
o aumento da expectativa de vida vinculada a diminuicdo da taxa de fertilidade faz com que a
nacdo fique cada vez mais envelhecida, mudando a visdo de mundo, que difere de séculos
passados, onde a maior parte da populagdo predominante era de jovens (ABOIM, 2014).

De forma muito acelerada, esse envelhecimento tem sido observado no Brasil e em
todo o mundo, tornando imprescindivel que se fagam muitas reflexdes sobre o “envelhecer”.
Destarte, por se caracterizar como um assunto complexo e de grande importancia, surge a
necessidade de que se busquem instrumentos e tecnologias que sejam utilizados para o
beneficio dessa populacdo, que venham a abranger as areas da satde, educagdo, assisténcia
social e econdmica, visando a promoc¢ao de melhoria da vida dos idosos (FERREIRA, 2017).

O Brasil vem se modificando com projetos, a¢des e politicas para garantir ao idoso um
bem estar e uma melhor qualidade de vida, pois na nossa atualidade tem-se mostrado muitas
patologias cronicas que ocasionam grande mortalidade ao idoso. Um exemplo est4 no Rio de
Janeiro, onde foi realizada um programa de laser denominada “Academia Carioca da Satde”
que ¢ executada desde 2009, tendo como finalidade a promocgdo da satde e a diminuicao das
doencas e suas complicacdes, promovendo a populagdo o acesso a praticas de bem estar tanto
fisicas como psicossociais (FERREIRA, 2017).

Com esse programa, a sociedade tem-se estimulado cada vez mais ativa, com a pratica
desse estilo de vida. No entanto a promog¢do dessas condutas ¢ ainda um grande desafio, que
requer grandes estratégias para transformar a vida de idosos sedentarios em ativos, pois com
essas intervencgdes poderdo ter uma melhor aptidao fisica, podendo aumentar o tempo de vida,
evitando a morte prematura que advém de algumas patologias (FERREIRA, 2017).

O envelhecimento tem um impacto grande na vida do idoso, devido as mudangas
biologicas, fisicas, psicologicas e sociais, fazendo que fiquem cada vez mais susceptiveis a
quedas, doengas cronicas e infectantes dentre outros problemas. Contudo a Politica Nacional
de Saude da pessoa Idosa recomenda que dentre outros agravos, seja rotina que o profissional
de satde estimule e avalie o ancido a pratica de exercicios fisicos para a prevengdo e
recuperagao funcional dessa populagao (BRITO, 2016).

Essas praticas ajudam a afastar o sedentarismo, colaborando para a melhora da
condi¢do fisica e funcional na sua satde. Com a pratica diaria da atividade fisica ha um

beneficio do sistema cardiovascular, aprazamento da fragilidade dssea e muscular, além de
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melhora do equilibrio e a coordenagdo motora, assim melhorando a autonomia do idoso (VILA
et al., 2013). Diante disso, atividade fisica didria tem como finalidade propiciar e manter o bem-
estar e saude, oferece beneficios em longo prazo, observando melhoras no condicionamento
fisico, evita a diminuicdo da densidade 6ssea, muscular, ¢ melhora a forca, coordenacao,
equilibrio, além do humor, diminuindo assim a morbimortalidade daqueles que tem
rotineiramente essas atividades (NOGUEIRA et al., 2012).

O exercicio fisico ¢ um meio nao farmacologico de melhorar o condicionamento do
quadro de algumas patologias, assim pode ser realizada por qualquer individuo, melhorando o
condicionamento mental e cognitivo. Na satde mental mostra-se que essas rotinas diminuem
o risco de depressao e outros problemas psicoldgicos (DIAS et al., 2014), aumentando também
habilidade funcional, podendo reverter a fragilidade do idoso a quedas, diminuindo o risco de
mortalidade prematura (ROCHA et al., 2013). Mesmo sendo a atividade fisica uma pratica
acessivel que todos podem realizar, s3o poucos os idosos que praticam de forma regular.
Diferente dos idosos que praticam e os sedentarios, aqueles irdo ter uma velhice mais saudavel
(VILAR et al, .2013).

Diante da grande populacdo de idosos no Brasil e em todo mundo, ¢ de suma
importancia a necessidade de buscar pesquisas sobre meios que permitam a melhoria de vida
dessa populagdo. Com isso viu-se que a pratica de atividade fisica pode ser uma das melhores
opgOes na promoc¢ao da saude na terceira idade, mostrando-se nos estudos atuais que ¢

perceptivel os progressos que essas praticas podem trazer nas suas vidas.
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2 JUSTIFICATIVA

A pratica da atividade fisica se constitui como importante agente que promove
melhoras fisicas e psiquicas em toda a populacdo. Entretanto, hd uma auséncia de literaturas
que reunam os beneficios destas atividades para a populacao idosa. Neste interim, o presente
projeto visa reunir discussoes cientificas publicadas em literatura indexada que versem sobre a
importancia da atividade fisica para os idosos como promotora de bem-estar fisico e psiquico,
com o intuito de subsidiar a tomada de decisdao da sociedade e de profissionais de saude, na

perspectiva de promogao a satude.
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3 OBJETIVOS

3.1 OBJETIVO GERAL

Realizar uma revisdo de literatura cientifica, baseada e centrada nos resultados e
discussdes contidos em estudos disponiveis em bancos de dados da literatura cientifica

brasileira, acerca da pratica da atividade fisica como promotora de satde e bem-estar de idosos.

3.2 OBJETIVOS ESPECIFICOS

o Descrever os beneficios do exercicio fisico para promogao da satde e bem-estar
dos idosos;
. Elencar as principais descobertas e novidades acerca do beneficio da atividade

fisica para os idosos.
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4 REFERENCIAL TEORICO

4.1 O ENVELHECIMENTO NA ATUALIDADE

No inicio de 1940, no Brasil, obteve-se uma diminui¢do nas taxas de mortalidade dos
individuos que habitam no pais, diferentemente da fecundidade onde ndo houve mudangas,
resultando assim em uma populacdo jovem com altas taxas de crescimento. No final de 1960
a fecundidade teve um declinio rapido, principalmente nas populagdes com maiores rendas e
nas regides urbanas mais promissoras. Essa queda na taxa de fecundidade mostrou um aumento
do processo do envelhecimento no Brasil. Devido a este panorama de diminuicdo da
fecundidade, associada a diminuicdo da mortalidade infantil e aumento da longevidade da
populagdo, se obteve um aumento do nimero de idosos acima dos 60 anos de idade, alcangando
770 milhdes da populacdo no ano de 2010, representando 11% dos habitantes. Estima-se que,
até 2020, essa populacdo ira chegar a 1 bilhdo, proximo a 13% da populagdo mundial, onde
20% estardo presentes em paises em desenvolvimento (REIS, 2016).

Segundo o Kiichemann (2012) a relacdo de pessoas idosas continuard sofrendo
mudangas nas proximas décadas, podendo-se perceber ao longo de uma retrospectiva, onde em
1980 para cada grupo de 100 criangas de 0 a 14 anos, havia apenas 10,5 idosos de 65 anos ou
mais de idade no pais, passando de 13,9 em 1991, para 19,8 em 2000, e para 30,7 em 2010.
Estatisticas sugerem variacdes ainda mais considerdveis nos préximos anos, devendo alcancar
um patamar de 47,7 em 2020, 76,4 em 2030, 113,2 em 2040 e 160,90 em 2050 (IBGE, 2013).

A Organizagdao Mundial de Saude (OMS), tem grande preocupagdao com o aumento da
expectativa de vida, pois traz um aspecto assustador da inaptidao fisica e dependéncia, umas
das maiores adversidades da saude correlacionadas ao envelhecimento. Os principais fatores da
inaptidao sdo doengas cronicas, principalmente por sequelas do Acidente Vascular Cerebral
(AVC), fraturas 0sseas, doengas reumaticas e as doencas cardiovasculares (DCV) (FREITAS,
2011). O envelhecimento sauddvel ¢ um assunto de grande importancia global, pois sdo
necessarias estratégias para a diminui¢ao dos problemas de saude dos idosos devido ao aumento
das doencas cronicas em suas vidas, enfatizando que uma vida longa nem sempre ¢ uma vida
saudavel ja que longevidade acarreta patologias degenerativas que irdo afetar diretamente o
bem estar, desempenho funcional e cognicao desses individuos (VEIGA et al., 2016)

Mostrando-se de suma importancia que surja medidas preventivas dos processos
patologicos que acometem os idosos, a pratica da atividade fisica, no qual sua fun¢@o ¢ diminuir

morbidades, surge como protagonista nas formas de aumentar o tempo de vida dessa populagao,
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tornando-as cada vez mais ativas e independentes. Em meados de 2020 ocorrera um acréscimo
de 84 a 167% de idosos com moderada ou grave incapacidade, e com isso a importancia de
planejamentos de exercicios fisicos e outras atividades que possam minimizar ou evitar
incapacidades. A elaboracdo de programas de melhorias a saude, tanto primdria como
secundaria, e no diagndstico precoce de patologias cronicas era o suficiente para o beneficio da
saude dos idosos, e aqueles com doencas ja instaladas o programa secundario e reabilitagdo
seria essencial para com que os individuos tenham uma reintegracao social mais eficaz
(FREITAS, 2011).

Desta forma, o exercicio fisico configura-se como uma pratica humana que promove
movimento e esfor¢o da musculatura esquelética do corpo, importante naqueles individuos que
sofreram perdas na capacidade de locomog¢do ao longo dos anos. Sabe-se que ha um maior
declinio das atividades fisicas significativas em mulheres, quando comprado aos homens que

realizam mais a pratica do esforco fisico (TRIBESS et al., .2012).

4.2 HIPERTENSAO NOS IDOSOS E A PRATICA DE ATIVIDADE FiSICA

As principais doencas que surgem na velhice sdo as Doengas Cronicas Nao
Transmissiveis (DCNT), que sdo processos patologicos que mais afetam individuos em todo o
mundo, sendo responsaveis, no Brasil, por cerca de 72% das mortes, atingindo principalmente
a populagdo idosa, devido ao processo natural do envelhecimento, estando relacionada, nessa
populacdo, a fatores comportamentais, tais como: atividade fisica insuficiente, uso de drogas
como alcool e tabaco e alimentagdes inadequadas. A Hipertensdo Arterial Sistémica (HAS) ¢
uma patologia que afeta aproximadamente 55% dos ancides brasileiros, caracterizada por varias
complicacdes cardiovasculares, cerebrovasculares e renais, e podem estar relacionadas,
algumas vezes, a padrdes de vida desse idoso (NEVES et al., 2013).

Segundo o Ministério da Satde, o Brasil tem sua prevaléncia de HAS superior a 50%
entre a populacdo idosa, o que a torna a doenga cronica mais predominante nesta populagao.
Estima-se que até 2030 a populacdo idosa cres¢a de 13,2 milhdes para 40 milhdes de pessoas
e, com isto, teremos o desafio de viver cada vez mais com numero de idosos que sofrerdo com
a HAS. Com isto a procura por terapias farmacoldgicas ou nao-farmacoldgicas terdo elevada
importancia no tratamento e prevencao dessa patologia (MORAIS et al., 2012).

Sabe-se que a pratica do Exercicio Fisico (EF) ¢ considerado como uma das principais
terapias nao-farmacoldgicas para pacientes hipertensos, reduzindo assim a Pressdo Arterial

(PA) e os riscos cardiologicos, diminuindo a mortalidade ocasionada dessa doenga.
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Os efeitos protetores dessas praticas sdo diversos e, dentre eles, a redugcdo da PA, que
estd associada a reducdo dos riscos cardioldgicos, coloca a atividade fisica como importante
medida ndo-farmacoldgica para promogao primaria do tratamento da HAS. Nos ultimos anos o
EF tem-se destacado por seus beneficios associados com as medicagdes e habitos alimentares
na promog¢ao da melhoria da qualidade de vida dos hipertensos (NOGUEIRA et al., 2012).

O EF tem grade funcdo de diminuir os niveis tensionais e os fatores de risco, como
excesso de peso, resisténcia a insulina e dislipidemias, € como consequéncia a redugdo do uso
de medicamentos e realizacdes de exames. Evidéncias mostram que a integracao de um estilo
de vida mais ativo esta correlacionada a diminuigdo a prevengao de limitagdes funcionais, logo
além da reducao dos efeitos da PA e patologias associadas, o exercicio previne o declinio da
funcionalidade corporal, podendo assim melhorar as atividades do cotidiano de forma mais
eficaz, e como resultado uma melhor promog¢do da qualidade de vida, mesmo quando o
individuo possui patologias cronicas (MORALIS, 2012). Os exercicios deverao ser receitados e
avaliados de acordo com sua intensidade, frequéncia, tempo, modo e progressao, € também com
gosto de cada idoso, respeitando sempre os seus limites, para se evitar estresses ortopédicos
(NOGUEIRA et al., 2012).

Seus efeitos indiretos, como a redugao do metabolismo da glicose e reducao da massa
corporea, promovem a reducao do débito cardiaco, atividade nervosa simpatica, e de outras
fungdes do metabolismo. Esses mecanismos sdo responsaveis pela hipotensdo, cuja magnitude
dependera dos niveis de Pressdo Arterial Sistolica (PAS) e da Pressdo Arterial Diastélica
(PAD), de modo que quanto maior os niveis pressoricos iniciais, melhores serdo as redugdes
alcancadas (MORALIS et al., 2012).

Para se obter beneficios dos EF, os adultos que estao saudaveis devem praticar pelo
menos 30 minutos de intensidade moderada apenas cinco dias semanais ou 20 minutos de
atividade intensa no minimo trés dias da semana (RIBEIRO et al., 2012). Apesar de diversas
orientagdes para realizagdo de atividade fisica por parte de toda a populagdo, os idosos
brasileiros fazem parte de uma parcela da populacao que ¢ menos ativa, o que mostra que
poucos idosos com HA fardo esse tipo de abordagem terapéutica. Para que o Treinamento Fisico
(TF) beneficie realmente essa populacdo serdo necessarios que eles tenham aderéncia a essas
atividades. E importante enfatizar que existe uma intrinseca relagio entre atividades constantes

e redugdo da PA sistodlica e diastolica (MORALIS et al., 2012).
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4.3 DIMINUICAO DA MASSA GORDUROSA E A PRATICA DE ATIVIDADE FISICA

Entre tantas mudangas fisiologicas na velhice a obesidade ¢ a DCNT, que mais afeta
idosos, depois da HA, tendo como caracteristica multifatorial, um conjunto de fatores, como:
genéticos, fisioldgicos e ambientais e principalmente por ter um nivel insuficiente de hédbitos
saudaveis, como a pratica da atividade fisica. Em uma mensuragdo global, a prevaléncia da
obesidade aumentou entre 1980 e 2008, passando de 5% em homens e 8% em mulheres para
10% e 14% nessa ordem. Ja no Brasil, a prevaléncia em 2008 foi de 13% em homens e 17% em
mulheres. Isso acontece devido as alteragdes corporais, como por exemplo a diminui¢do da
estatura (proximo de 2-4 cm ao longo da vida) causando assim compressao vertebral e perda do
tonus muscular, a diminuicdo da massa muscular e o aumento da gordura intramuscular e a
modificacdo da por¢do e subdivisdo da gordura subcutanea e seu acimulo na regido do abddmen
(COSTA, 2016).

O Indice de massa corporal (IMC) que é uma jungdio da massa corporal e altura, no
idoso apresenta-se diretamente ligada com o aumento de gordura corporal nessa idade. Até os
70 anos, o envelhecimento caracteriza-se com a diminui¢ao na estatura e maior peso corporal e
apos essa idade € relatado um diminuicao de peso. Em estudo verificou-se que na populagdo
feminina com IMC igual ou superior a 30 kg/m? terdo mais facilidade e menos limitacdes
funcionais quando comparada a dos homens (VAGETTI et al., 2017). O aumento da massa de
gordura no corpo elevam os niveis de doengas cardiovasculares, diabetes, doengas
musculoesqueléticas e até alguns tipos de cancer, trazendo também o acumulo de gordura na
regido abdominal que alteram o metabolismo, como a baixa tolerancia a glicose e sensibilidade
a insulina e alteragdes lipidicas (COSTA, 2016).

No intuito de compensar os efeitos negativos que o processo do envelhecimento possa
trazer sobre a aptidao funcional e os niveis do IMC, ¢ preconizado com ajuda de politicas
publicas, o comprometimento dos idosos em programas de exercicios regulares para fornecer
saude e bem estar a esses individuos. Idosos ativos além de proporcionar diversos beneficios
ha uma melhora muito significativa na gordura corporal e assim diminuindo os riscos de

problemas futuros, contribuindo para uma velhice bem sucedida (VAGETTI et al., 2017).
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4.4 AUMENTO DA MASSA MUSCULAR, MOBILIDADE, FORCA E A PRATICA DE
ATIVIDADE FISICA

A diminui¢do da massa, for¢a e mobilidade muscular que sao provenientes da velhice
sdo sintomatologias que ocorrem até no idoso saudavel, contribuindo ainda mais para a perda
da independéncia e a funcionalidade nessa fase da vida. Sabe-se que mesmo com a pratica de
exercicios tardiamente eles poderao retardar declinios fisiologicos no idoso (ALBUQUERQUE
et al, 2016).

Nessas alteracdes em toda estrutura corporea, podem ser observadas um declinio em
grande parte dos componentes funcionais, principalmente na for¢a muscular e sua mobilidade.
No que se refere a forca muscular, principalmente a de preensdo das maos, hd uma regressao
de 3% em homens e de 5% em mulheres ao ano (FIDELIS, 2013).

O 4pice da forca muscular ocorre entre a segunda e terceira década de vida, ocorrendo
um declinio sutil até os 50 anos e mais acentuada aos 65 em um percentual de 12-15% por
década, ocorrendo também diminui¢do qualitativa, ocorrendo atrofia das fibras musculares,
diminuicdo da elasticidade dos tenddes e baixa ativacdo dos musculos agonistas e maior
antagonistas. E consolidado que a perda muscular ocorre em vérios diferentes niveis dos grupos
musculares, diante disso viu-se que a musculatura proximal das extremidades inferiores sdo as
mais afetadas do que as superiores, com isso as vantagens da pratica dos treinamentos,
principalmente as atividades aerdbicas na preven¢do de complicagdes musculares (ROMA et
al., 2013).

A mobilidade esta relacionada com a flexibilidade corporal, que € compreendida como
a maxima amplitude fisioldgica passiva de qualquer movimento articular simples ou
complexos, ndo se tem algum padrao bom de flexibilidade, ou sua variagdo em funcao da idade,
género, raca ou padrdes de atividades regulares, contudo essas perdas ndo s6 reduzem a
quantidade e qualidade dos movimentos mais também aumenta o risco de lesdes nessas
articulagdes ou nos musculos que ali estdo envolvidos, essas aptidoes da mobilidade sdo as mais
importantes nessa faixa da vida, pois ¢ uma das responsaveis pela aptidao da realizacdo dos
movimentos didrios simples como colocar os sapatos, pentear os cabelos, alcancar uma
prateleira ou escovar os dentes . Os tenddes, ligamentos e capsulas articulares diminuem com
passar da idade devido a deficiéncia de colageno perdendo de 8 a 10 cm fazendo o corpo cada

vez mais rigido (FIDELIS, 2013).
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H4é uma perda da forca em conjunto com a diminuicao da flexibilidade, afetando assim
o equilibrio, postura e varias outras funcgdes, fazendo com que o idoso tenha maior risco a
quedas e problemas respiratorios, podendo ter dificuldades com a marcha e trazendo-lhes
problemas na vida diaria. Um exemplo ¢ o movimento de estar sentado para em pé, pois € uma
das atividades mais executadas na vida de uma pessoa, esse movimento € um requisito para se
obter uma boa postura em pé e no comeco da marcha para uma caminhada com qualidade
(FIDELIS, 2013).

As atividades incluem trés niveis de tratamento: o primario, secundario e terciario. No
primario essa estard relacionada com a prevencdo do aparecimentos das doengas e das
deficiéncias que podem prejudicar a capacidade fisica e aumentar o risco a quedas, no
secundario ird diminuir a progressdo de uma doenga j4 instala, o terciario ¢ para idosos ja
bastantes comprometidos, no intuito de restaurar um pouco da sua funcionalidade para uma fase
que o idoso possa ter maior autonomia nas suas atividades diarias (SA, 2012). Esses
treinamentos no cotidiano mostram um ganho na massa corporal ¢ for¢a, tendo também a
diminui¢do dos problemas cardioldgicos (ROMA et al., 2013).

Em um periodo de 18 semanas de exercicios com duracao de duas horas diarias foram
relatadas a diminui¢ao de 17% de quedas devido ao ganho de massa muscular, equilibrio, forca
muscular nos membros inferiores, maior extensio de movimentos flexiveis (SA, 2012).

Idosos ativos apresentam uma melhora significativa de flexibilidade dos membros
superior e inferior, resisténcia aerdbica, mobilidade de cintura escapular comparados a idosos
inativos. Viu-se também que além da melhora motora ha um aumento na capacidade cognitiva
dos idosos ativos, pois a perda da cognicdo esta atribuida a diminuicdo da fungao
cardiovascular, pois ao longo do tempo pode ocorrer uma hipdxia tecidual devido a uma
oxigenacdo insuficiente, dificultando assim a cogni¢do, onde o exercicio estara influenciando
positivamente essa situagdo. E importante ressaltar que a sua pratica, além de contribuir na forca

motora, contribuira também no intelecto dos idosos (VILA et al., 2013).

4.5 ASPECTOS COGNITIVOS DE IDOSOS E PROPENCAO A QUEDAS E A PRATICA
DE ATIVIDADE FISICA

A velhice € um processo intrigante que ¢ acompanhado de alteracdes biopsicossociais.
Essas modificagdes ocorrem com a diminui¢do da cogni¢do, memoria, atengdo e tempo de

reacdo, essas funcdes sdo predeterminantes do tempo e resposta a qualquer estimulo ou
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planejamentos e para a execucdo de alguma tarefa de grande importancia para qualquer
individuo viver melhor (DIASet al. 2014).

Nos locais da cogni¢ao mais afetados desse processo, o lobo frontal e temporal em
conjunto do sistema limbico, € possivel se observar alteracdes muito significativas em idosos.
Pessoas com esses transtornos sdo mais propensos a quedas, caracterizando um grave problema
de saude publica em todo o mundo (CRUZ et al., 2015).

O idoso que sofre algum trauma, como uma queda, normalmente ficard com temor a
novas quedas, retirando assim sua independéncia, e assim ficando mais antissocial e predisposto
a institucionalizagdo. Com o processo da diminui¢do de sua cognicdo, irdo ser cada vez mais
predispostos a novas quedas, podendo ocorrer fraturas, entorses e lesdes, havendo um maior
nimero de idosos hospitalizados e podendo levar ao risco morte. Considerando esses fatores da
diminui¢do da cognicdo, com as quedas, € necessario programas que possam diminuir esses
agravantes, como a pratica do exercicio fisico (CRUZ et al., 2015). Buscando estratégias para
ndo se obter o declinio da cognicado, foi relatado por varias organizagdes mundiais que a pratica
do exercicio fisico ¢ eficaz de forma ndo farmacologica a minimizar o déficit na cognicao e na
funcionalidade motora, servindo como fator a protecdo mental mesmo em pessoas saudaveis

(DIAS etal., 2014).

4.6 ADESAO A ATIVIDADE FiSICA E O AUTOCUIDADO

A adesdo ao auto-cuidado ¢ caracterizado como comportamento no qual a pessoa
porta-se a fazer o uso de medicagdes, dietas ou alguma pratica rotineira de exercicio para se
obter um boa qualidade de vida, através de habitos saudaveis. A adesao de uma pratica nao deve
ser pensada como unitaria, mas de uma forma multidimensional, pois pode-se aderir bem a um
aspecto de regime terapéutico, mas sem aderir a outros (BOAS et al., 2011).

De acordo com a Organizacdo Mundial de Saude, existem cinco fatores que podem
influenciar as pessoas a terem uma adesao ao autocuidado, que sdo: as caracteristicas pessoais,
condi¢des financeiras, culturais, aspectos doengas, equipe de saude e profissionais envolvidos
(BOAS et al.,2011).

Uma adesdo a pratica de uma atividade fisica € regida por varias teorias e modelos
tedricos, destacando-se o modelo de Prochaska Diclemente e Norcrosset (1992), que relata
esses estagios através de cinco fases: a) pré-contemplagdo; b) contemplagdo; c) preparagdo; d)

acdo e, e) manuten¢do (RIBEIRO et al., 2012).
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Na pré-contemplagdo ¢ onde se encontrar a maior relutdncia, onde o idoso ndo tem
disposi¢do de mudar seu comportamento em curto prazo, desconhecendo as vantagens e
solucdes para os problemas, no estagio de contemplagao ele ira conhecer os problemas e sabe
como soluciona-los, mas nao tem engajamento com a pratica afetiva. Na preparagdo, o idoso
efetua as praticas, no entanto sem constancia, percebendo-se sucintas transformagdes no seu
desempenho. Passando para o estagio de agdo, o individuo esta interessado a mudar e adquirir
esse estilo constantemente, tendo varias transformacgdes positivas, porém ainda nao sao fixas,
pois o tempo da pratica ¢ menor que seis meses. ApOs seis meses dessa pratica ocorre a
manuten¢do, onde o idoso ja incorporou a atividade fisica para sua rotina fazendo assim um
estilo de vida (RIBEIRO et al., 2012).

A adesdo a um programa de atividades fisicas ¢ caracterizado por nimero de sessoes
dividido pelo ntimero de sessdes sugeridas, mas segundo a literatura essa relacdo € pequena,
evidenciando 50% dos idosos que iniciam uma pratica as interrompem antes dos seis meses.
Preconiza-se uma média minima de 80% a 85% para que haja resultados bons (PICORELLI, et
al., 2015).

E evidente que a modificagdo no comportamento ¢ peculiar a cada pessoa e que as
dificuldades a se obter esses habitos devem ser encorajados de maneiras individuais. Idosos
devem obter incentivos para que possam estar engajados a mudar, pois de acordo com essas
modificacdes eles poderdao desfrutar de uma vida melhor e mais saudavel (RIBEIRO et al.,

2012).



23

5 METODOLOGIA

5.1 TIPO DE ESTUDO:

5.1.1IREVISAO DE LITERATURA

A revisdo de literatura permite reunir e discutir tudo o que foi elaborado ou vir de uma
forma integrativa a uma publicagdo, fazendo a investigacao do trabalho mais agil (MOREIRA,
2004). Para este autor, uma revisdo ¢ mais do que reunir e discutir, mas sim revisar, olhar,
observar novamente, na inten¢do de reunir todos os achados e analisar de uma maneira mais
criteriosa as publicagdes daquele tema em especifico.

Tendo como objetivo também um aumento de conhecimento, renovagdo e
posicionamento do leitor e do pesquisador a respeito do que esta acontecendo, um exemplo, se
existem novas publicacdes, se algo teve um retrocesso, se necessita de mais areas para pesquisa,
dentre outros. Uma revisdo de literatura pode ir mais além, permitindo ao ledor trocar todos os
artigos originais por apenas um Unico, esse que ird reunir tudo que ja foi estudado,
descomplicando assim sua vida (MOREIRA, 2004).

Reforcando com o estudo, Botelho, Cunha e Macedo (2011) afirmam que para uma
elaboragdo de uma revisao, necessita-se de uma sintese de assuntos diversos, fazendo com que
se crie um grande entendimento acerca do assunto.

De acordo com Vosgerau e Romanowski (2014) a revisdo baseia-se em dois
fundamentos: o individuo contextualiza o problema e logo apo6s, examina as possibilidades
frente a literatura. Ao analisar a fundo a literatura, disponibiliza o estado da arte, que fornece o
levantamento de tudo o que se conhece de determinado assunto provindo de investigagdes
efetuadas daquela area de estudo.

Essa forma de revisdo proporciona e fornece um melhor embasamento disponivel
atualmente, além de considerar sua validade e importancia clinica (ERCOLE; MELO;

ALCOFORADO, 2014).

5.1.2 REVISAO NARRATIVA DA LITERATURA

Essa pesquisa trata-se de um revisdo narrativa da literatura. Tais revisdes sdo

publicagdes abrangentes apropriadas para relatar e debater a expansdo ou o “estado da arte” de

um determinado tema, sob uma visao tedrica ou contextual. Onde sua avaliagdo nao ¢ criteriosa
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para sua constru¢do; a procura das suas fontes ndo ¢ pré-determinada e distinta, sendo
constantemente menos extensas. A triagem dos artigos ¢ facultativa, oferecendo ao autor

conhecimentos sujeitos ao viés de se selegao, com maior mediagao do entendimento subjetivos

(CORDEIRO et al., 2007).

5.2 PERIODICOS/TERMOS/PALAVRAS-CHAVE

Para a producdo deste estudo, analisou-se em periddicos disponiveis nos portais,
LILACS (Literatura Cientifica e Técnica da América Latina e Caribe), MEDLINE (Sistema
Online de Busca e Andlise de Literatura Médica), BDENF (Base de Dados de Enfermagem),
SciELO (Scientific Eletronic Library Online). Os termos utilizados para a procura nos portais
foram: idoso, atividade fisica, satde.

Nessa pesquisa foram utilizados critérios de inclusdo como: textos completos,
disponiveis nas bases de dados selecionados, nos periodos entre 2011 a 2017 ¢ a leitura
classificatoria do resumo e do texto na integra. E, de exclusdo, artigos que ndo se adequavam

com o tema, que nao condiziam com a tematica, sem elemento relevante ao intuito do estudo.

5.3 PERIODO DA AMOSTRA

O periodo 2011 a 2017 foi escolhido pois hd um aumento da produgdo sobre o tema

abordado concentrado em anos atuais, e por possibilitar influéncia com conceitos mais recentes.

5.4. ANALISE

Os artigos cientificos foram classificados de acordo com os temas e conteudos
abortados, onde foram utilizados como fontes para as discussdes acerca do tema no presente
trabalho de revisdo de literatura.

Na base de dados SciELO, no periodo entre 2011 a 2017 foram identificados 242
artigos, e apoOs os critérios de inclusdo foram 176 artigos definidos. Também foram
selecionados 5 artigos da base de dados LILACS, 1 artigo da base de dados BDENF e mais 1
da MEDLINE, totalizando 183 artigos que cumpriam com os critérios de inclusdo, onde foram

selecionados 43 artigos nessa revisao.
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6 DISCUSSAO

De acordo com os artigos cientificos analisados nesta revisdo narrativa de literatura,
observamos que o processo de envelhecimento ¢ claramente uma tematica central em muitas
discussoes, sobretudo pelo fato de que a populacdo de idosos no nosso pais vem crescendo
rapidamente, e que nos proximos dois anos ja haja um quantitativo de 30 milhdes de idosos, no
que se refere a populacao idosa do Brasil. Este quantitativo correspondera ha aproximadamente
13% de populagdo de brasileiros (IBGE, 2008).

Observamos, na literatura consultada, um numero significativo de idosos que ja
despertaram para o interesse em praticar atividades didrias mais saudaveis, para que se tornem
ativos, prorrogando assim sua vida mais independente. Também, pelas citagdes de diversos
autores, percebemos que cresce o numero de projetos relacionados a uma vida mais saudavel,
com melhor bem-estar. Dentre estes projetos e/ou programas propostos pelas instituicdes de
saude do nosso pais, a maioria incentiva a pratica de atividades fisicas, nos quais a danga,
exercicios de forca ou atividades recreativas assumem grande importdncia. Também
observamos, de acordo com nosso grupo de estudos e suas publicacdes, que projetos
utilizadores de terapias alternativas, como a musica/musicoterapia, assumem um papel
importante na promocao de satde, onde as partes musicais tocadas pelos propositores do projeto
também promovem, juntamente com atividades de danca, fisica, entre outras, a melhora da
qualidade de vida e auxiliam na promog¢ao do bem-estar dos idosos.

Em parte dos artigos estudados, como também em teses de doutoramento de alguns
pesquisadores, encontramos que a pratica de atividade fisica, sobretudo nos idosos, possuem
uma grande importancia na manuten¢do da satide mental destes. Diversos autores inferem que
a atividade fisica em si auxilia no processo de reducdo ou atraso dos riscos de deméncia, embora
ndo haja uma comprovagao cientifica bem delimitada sobre a atividade fisica e a auséncia de
deméncia (Sposito, 2016; Vilar et al., 2013 e Dias et al., 2014; Meneghini, 2016). Durante
atividades de projetos universitarios realizados pelos nossos grupos de pesquisa e extensao
também observamos que a atividade realizada com auxilio de atividades musicais,
acompanhadas de musicas ou outras, melhoram a cogni¢cdo de idosos e também promovem
habitos saudaveis, como também percebemos que a musica associada a atividade fisica
promove o aumento da atividade de memoria de idosos. Percebemos ao longo do nosso
percurso dos projetos que envolvem atividades fisicas e musicas, que os idosos conseguem
acessar memorias antigas e trazer suas experiéncias de vida relacionadas a musica com muita

alegria e com uma demonstragdo de vivéncia de bem-estar. Estes dados corroboram os
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encontrados nas publicacdes realizadas pelo nosso grupo de estudos e os textos avaliados
durante o curso desta pesquisa.

Nesse estudo de revisdo observamos que o exercicio traz grandes beneficios aos
idosos, no que se refere com relagdo ao bem-estar psicologico, melhorando a autoestima,
diminuindo a ansiedade, insdnia, ingestdo de medicamentos e promovendo uma melhor
socializacdo, o que remete a uma melhor saude mental, fazendo com que o idoso tenha menor
propensao a desenvolver depressao.

No presente estudo de revisdo, também evidenciamos que a atividade cognitiva dos
idosos esta ligada diretamente a propensao a quedas. Cruz (2015) e Dias et al. (2014). Tribess
(2012), Albuqueruge et al (2016) e Fidelis (2013) relatam que quanto mais a pratica de atividade
fisica aconteca, menores sdo as chances do idoso obter fragilidades cronico-degenerativas e
ocasionando a diminuigao de possiveis quedas. Nos achados para essa pesquisa a variante entre
o exercicio fisico e a diminui¢do da queda devido ao aumento da for¢a muscular, ¢ evidente,
pois refor¢a nosso delimitado conceito sobre as melhoras que a atividade fisica pode nos ajudar
durante toda nossa vida.

Observamos também que ha relatos diversos de diminui¢do do percentual de gordura
de idosos, o que ¢ de consenso universal que o excesso de gordura ¢ um dos fatores de risco
para desenvolvimento de diversas doencas que podem levar o individuo ao 6bito, onde a
gordura intra-abdominal e a obesidade aumentam os riscos cardiovasculares. Diante dos estudos
feitos para essa vertente de literatura, autores relatam a importincia da atividade fisica sobre a
obesidade, e de acordo com a pesquisa podemos observar que, segundo Cavalcanti et al, (2011)
e Vagetti et al. (2017) € mormente a importancia de bons habitos para que possa promover a
diminui¢do do IMC dos idosos. Além de uma boa alimentacdo € necessario a pratica de
exercicios e assim poder obter uma reestruturacao da rotina do idoso. A atividade aumenta o
desempenho na realizacdo de tarefas e a diminui¢do da massa gordurosa, ocasionando a perda
de peso e fomentando a sensacao de leveza e disposi¢ao no idoso, o que promove o aumento da
autoestima, resultando em uma melhor autoimagem. E de consenso dos autores que ndo s6 uma
boa alimentagdo pode diminuir os indices de gordura, pois ¢ visto que o metabolismo nessa
faixa etaria ¢ menor, necessitando uma pratica de atividades para que possa alcangar um melhor
IMC, e assim evitando-se a obesidade na velhice.

Recentemente, alguns autores avaliaram que o exercicio fisico e hadbitos saudaveis,
como a atividade fisica, influenciam diretamente na reducdo ou na melhora do tratamento da

hipertensdo, verificando uma diminui¢do acentuada na pressdo arterial sistolica quanto da



27

pressdo arterial diastolica (NEVES et al. ,2017, BENTO et al., 2015 E NOGUEIRA et al.,
2012).

Também percebemos o aumento da eficacia do tratamento com medicagdes e reducao
dos riscos cardiovasculares, principalmente quando acompanhados do consumo de quantidades
menores de sal. Constatamos, de acordo com a literatura, que o programa de exercicios, com
periodicidade de doze semanas, além de melhorar o desempenho fisico, também promove a
redugdo da PA. Importante salientar que tais atividades devem ser de acordo com o estado fisico
do idoso e sua disponibilidade fisica e cardiaca, pois tais situagdes devem ser avaliadas com
cuidado, pois estdo diretamente relacionadas a quantidade de peso, intensidade duracdo e
frequéncia do treinamento de idosos hipertensos.

De acordo com as Diretrizes da Sociedade Brasileira de Cardiologia, quando se
referem a testes ergométricos citados pela literatura analisada, ha uma orientacdo para que o
inicio das atividades fisicas acontecam de forma leve a moderada e, somente ap6s a adaptacao
do idoso, haja um aumento de intensidade das referidas a¢des de atividade fisica. Diversos
autores relatam que essas praticas melhoram a vida de portadores de doengas cronicas, como a
hipertensao e doencas cardiovasculares, auxiliando na qualidade de vida e trazendo a
diminui¢do das complicagdes dessas patologias.

Diante dos estudos realizados para esse trabalho, permitiu-se uma avalia¢do, sobre o
quanto ¢ necessario o estimulo para o idoso praticar um exercicio fisico, € obtencdo dessa
pratica no seu cotidiano. Campolina, et al. (2013) em suas pesquisas, mostram o quanto ¢é
importante politicas publicas voltadas para o envelhecimento ativo, uma agdo primordial pra
estimular os idosos a habitos de vida saudavel e assim resultando na preven¢do para doencas
cronicas degenerativas. Boas, et al. (2011) e Santos, et al. (2012) ressaltam a importancia dos
profissionais de satde, e principalmente ao enfermeiro na aten¢do aos idosos no estimulo aos
programas de auto cuidado e aderéncia a uma atividade fisica, devido ao grande nimero de
idosos que ndo se dispde a praticar esses habitos, onde € necessario essa visdo na atengao
primaria, junto ao programa da satide da Familia (PSF), visto que o enfermeiro poderia com
seu diagnostico de uma forma ampla, avaliar as relagdes tanto emocionais como o fisiologicas
e visando também fatores sociais, onde o cliente esta inserido, resultando assim em uma
elaboragdo de estratégias para encorajar os idosos e a propria familia na visita domiciliar a
praticar uma atividade fisica, e concluindo uma assisténcia primaria com muita qualidade.

Encontramos nas literaturas avaliadas inimeros relatos de que o envelhecimento age
como responsavel pelas mudancas fisicas e psiquicas que promoverdo aumento das

complicagdes de vida no idoso. As mudangas citadas se responsabilizardo pela indugdo de
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quedas, alteragcdes nutricionais, diminui¢do na plasticidade comportamental e intimeras
incapacidades funcionais decorrentes deste processo de envelhecimento. Classicamente, todos
os autores pesquisados visualizam uma necessidade de disponibilidade de recursos para a
diminuicao dos efeitos deste envelhecimento, onde estes auxiliardo o idoso a obter um bom
desempenho para a sua velhice e mostram que a atividade fisica também se confirma como um
poderoso mecanismo para diminuicdo desses agravos, ou na minimizagdo destes efeitos,
promovendo o bem-estar. Percebemos que existem também diversos projetos desenvolvidos
pelas Estratégias de Satude da Familia (ESF) de diversas cidades do nosso pais que promovem
a pratica da atividade fisica com o intuito de diminuir a incidéncia de doengas cronicas,
aumentar a autonomia e liberdade na realiza¢do de tarefas do cotidiano, e que estes estudos
apresentam como resultados a diminui¢do do estresse, depressao e declinio da capacidade
funcional e fisica, melhorando assim a integra¢do da funcdo cognitiva.

Visto de uma visdo mais ampla a pratica de palestras na comunidade, distribui¢ao de
cartilhas, elaborar programas ao ar livre, aumentar programas socias, seriam de grande
importancia para instigar os idosos a aderir as atividades de vida saudaveis, pois nos estudos
explanados mostram que ainda ¢ baixa os avangos dos idosos com os exercicios fisicos, sendo
necessario que mais agoes sejam tomadas para que possibilite cada vez mais melhorias na saude
do idoso. Segundo a pesquisa para essa revisao, o bem estar dos exercicios para os idosos, ¢
algo visto como agdes que possibilitam a eles o enfrentamento de varias dificuldades em suas

vidas tanto fisicas, mentais e sociais (Coelho et al., 2017).
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7 CONSIDERACOES FINAIS

O desenvolvimento do presente estudo, nos possibilitou uma analise sobre a
importancia dos exercicios fisicos na contribuigao, tanto fisica, quanto psicologica para a saude
do idoso. Além disso, através das revisdes cientificas publicadas e indexadas podemos colher
informagdes para que possam contribuir para o melhor conhecimento dos profissionais e da
sociedade para com a assisténcia na qualidade de vida dos idosos.

ApoOs a andlise dos estudos mostramos o quanto ¢ necessario € importante para o
individuo idoso adquirir uma vida ativa, visto que os beneficios sdo grandes para os que
praticam alguma atividade fisica. Nesse estudo relatamos as melhorias clinicas produzidas em
pacientes que ja possuiam alguma doenca preestabelecida, colaborando com o tratamento ou
evitando de adquirir alguma outra patologia. No estudo observamos que a atividade fisica nao
s0 traz beneficios fisicos, mas também psicoldgicos, possibilitando oferecer ao idoso um melhor
bem-estar. Foi evidenciado no estudo que a atividade fisica ¢ um meio ndo farmacoldgico
disponivel ao paciente idoso no tratamento de algumas patologias, como também na atuacao
em conjunto com as medicagdes que muitos idosos fazem o uso.

Diante das publicacdes analisadas no trabalho, percebemos que ¢ de suma importancia
estabelecer intervencdes norteadoras das politicas de satide, profissionais e polugdo para que
sejam realizadas intervengdes que possam pOr em pratica a promocgao e estabilidade de um
envelhecimento saudavel e com uma melhor qualidade de vida. A tematica sobre o processo de
envelhecimento ¢ de grande relevancia para os profissionais de satide que lidam com a
populagdo idosa, e a importancia da necessidade da realizacdo de trabalhos em grupos
respeitando as delimitagdes, melhorando seu potencial e o autocuidado.

Percebemos que ainda existe um niimero elevado de idosos sedentarios, mesmo tendo
o conhecimento de que estes diminuem os agravos a saide, porém uma parcela dos idosos ja se
demonstra acolhedor das condutas que desenvolvem atividades fisicas para desenvolvimento
de um melhor bem-estar didrio. Enfatizamos que hd uma necessidade imperativa nos dias atuais
de conhecermos as barreiras e as causas que diminuem essa rotina de exercicios na vida do
idoso, com o objetivo de tentar modifica-las.

Diante das vantagens da pratica da atividade fisica no processo do envelhecer
explanados na pesquisa realizada, podemos discorrer que os idosos em geral deveriam realizar
uma atividade fisica, com a finalidade de melhor a capacidade fisica, prevenir morbidades,

promover a saude, obter maior integracao social e também o bem estar psicoldgico.
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Contudo, necessita-se que realizem cada vez mais pesquisas que disponha a
importancia desse a assunto, € que novas intervengdes € manejos sejam explorados, para que

possam realizar uma melhor satude aos idosos.
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