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EXERCICIOS FiSICOS REGULARES COMO PROMOCAO DE SAUDE PARA
INDIVIDUOS IDOSOS?

Kethllyn Oliveira Santos?
Nilcélia Barbosa Gaspar®

RESUMO: Nos ultimos anos a populacao idosa vem aumentando significativamente, e sendo
esse um periodo onde ocorrem diversas mudancas fisioldgicas no corpo humano, como o
surgimento de doencas e limitagdes, torna-se necessario a préatica de exercicio fisico como
forma de prevencgéo e tratamento. O objetivo do presente estudo consiste em analisar os
beneficios da pratica dos exercicios fisicos para a qualidade de vida dos idosos. A
metodologia utilizada foi a pesquisa exploratéria de cunho bibliografico. Os resultados
apontam que a pratica de exercicio fisico regular pode proporcionar a diminuicdo e
tratamento de doengas crbnicas, transtornos psicolégicos, além de melhorar a forcga,
equilibrio, flexibilidade e relacionamento social, entre outros. Através dos resultados
apresentados, ficou evidente que a pratica de exercicios fisicos contribui de forma
significativa para uma melhor qualidade de vida dos idosos. Mesmo diante de todos os
beneficios apresentados se torna necessario a realizagdo de novos estudos, onde seja
explorado a fundo os beneficios dos diversos tipos de exercicios fisicos e a influéncia que
exercem na qualidade de vida do idoso e no processo de envelhecimento.

Palavras-Chave: Promogéo de saude. Exercicio fisico. Envelhecimento. Educacéo Fisica.

REGULAR PHYSICAL EXERCISES AS HEALTH PROMOTION FOR ELDERLY
INDIVIDUALS

ABSTRACT: In recent years the elderly population has been increasing significantly, and
since this is a period when several physiological changes occur in the human body, such as
the onset of diseases and limitations, it becomes necessary to practice physical exercise as
a form of prevention and treatment. The objective of this study is to analyze the benefits of
physical exercise for the quality of life of the elderly. The methodology used was a
bibliographical exploratory research. The results point out that regular physical exercise can
provide the reduction and treatment of chronic diseases, psychological disorders, and
improve strength, balance, flexibility, and social relationships, among others. Through the
results presented, it became evident that the practice of physical exercises contributes
significantly to a better quality of life for the elderly. Even with all the benefits presented, new
studies are necessary, where the benefits of several types of physical exercises and their
influence on the elderly's quality of life and on the aging process are thoroughly explored.

Keywords: Health Promotion. Physical exercise. Aging. Physical Education.
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1 INTRODUCAO

O numero de idosos no Brasil vem aumentando de forma acelerada, de
acordo com o Instituto Brasileiro de Geografia e Estatistica (IBGE, 2018) o
percentual dos individuos com mais de 65 anos chegara a 25,5% em 2060,
representando um quarto da populacdo. Essa predominancia no nimero de idosos
tem acontecido em virtude da grande diminuicdo na taxa de fertilidade no decorrer
dos anos (ALMEIDA et al., 2020).

Nesse sentido, é preciso entender como acontece o0 processo hatural do
envelhecimento humano, que segundo Nahas (2017) ocorre de forma gradual,
universal e irreversivel, provocando progressivamente perdas funcionais no
organismo.

Diante do envelhecimento o corpo humano sofre diversas modificacdes que
interferem na salde, dentre elas estdo a diminuicdo no peso corporal, estatura e
massa muscular (ALMEIDA et al., 2020). Além disso, durante este periodo surgem
inimeras alteracfes fisioldgicas nos sistemas digestorio, renal, neuromuscular,
cardiorrespiratorio e endocrino-metabdlico (SILVA; SOUZA; CREPALDI-ALVES,
2015).

Essas alteragbes acontecem de maneira natural, ocorrendo o aparecimento
de doencas como as vestibulopatias que causa tonturas, zumbidos e desequilibrio
corporal que consequentemente resulta em quedas, provocando fraturas leves ou
graves, podendo levar o individuo a 6bito, além disso, também é capaz de provocar
insegurancas e diminui¢cdes nos afazeres gerais, prejudicando a sua interacéo social
(VIEIRA et al., 2014).

Devido as perdas que advém do envelhecimento humano podemos destacar
gue elas podem ser retardadas através do estilo de vida que levamos, por exemplo,
com a prética regular de exercicios fisicos. E importante que as pessoas mantenham
um estilo de vida saudavel para que seja minimizado ou adiado o surgimento de
doencas, a perda de nutrientes nos 0ssos e a fraqueza muscular, trazendo assim
melhor mobilidade, equilibrio e flexibilidade (ALLENDORF et al., 2016).

A auséncia de exercicio fisico pode gerar maleficios que torna o idoso mais
exposto a ocorréncia de acidentes, proporcionando no decorrer do tempo
dificuldades motoras, auséncia de equilibrio, forca e resisténcia, que sdo os fatores
capazes de permitir ao idoso a independéncia de atividades do dia a dia (SILVA;
SOUZA; CREPALDI-ALVES, 2015).



Nesse sentido, Barrios e Fernandes (2014) afirmam a necessidade do
desenvolvimento de iniciativas integradoras que abrangem todas as idades e que
inclua o publico idoso, como os programas de acao social, ambientais, habitacionais,
socioculturais e educacionais e os programas de saude, onde esta incluso um estilo
de vida ativo.

E possivel salientar que desde a antiguidade houve interesse nos possiveis
beneficios do exercicio fisico durante o envelhecimento, e no final do século XIX
iniciou as pesquisas cientificas onde ja se via ligacfes entre inatividade fisica com
mortes prematuras, com isso, no decorrer do tempo pode-se comprovar grande
associacao do exercicio fisico ao bem-estar, satude e qualidade de vida das pessoas
(NAHAS, 2017).

A gualidade de vida estd associada ao bem-estar pessoal e da autoestima,
em que através dela os individuos se sentem bem emocionalmente e fisicamente,
possibilitando a satisfacdo nos ambientes sociais, com isso, 0s idosos praticantes de
exercicios fisicos apresentam maior nivel de qualidade de vida se comparado aos
sedentérios (COSTA et al., 2015).

Diante disso, estudos afirmam que o exercicio fisico praticado de forma
regular auxilia os idosos no alcance de uma vida independente, proporcionando um
envelhecimento saudavel e contribuindo para a qualidade de vida desses individuos,
visto que a reducdo da capacidade funcional é causada em parte pela necessidade
de um estilo de vida ativo (CINEL; ALVES; GOMES, 2016).

Visto as dimensdes de beneficios que sdo proporcionados pelo exercicio
fisico, houve um aumento de sua procura, na qual inimeros 6rgados publicos tém
investido nesta éarea, pois acreditam que as buscas por medicamentos sao
reduzidas, uma vez que o praticante diario de exercicios ira obter melhora em sua
saude, prevenindo diversas doencas nao transmissiveis e reduzindo também a
procura por médicos (CIVINSKI; MONTIBELLER; BRAZ, 2011).

Em sintese, € de grande importancia que todos saibam sobre os aspectos
positivos ligados a préatica de exercicio fisico durante o envelhecimento, visto que
estudos demonstram que sua pratica provoca a melhora dos aspectos cognitivos,
sociais e corporais do idoso. Portanto, o objetivo desta pesquisa € analisar como a

pratica regular de exercicio fisico atua na promog¢éo de saude dos idosos.



2 MATERIAL E METODO

A presente pesquisa € caracterizada como exploratéria de cunho bibliografico,
que segundo Gil (2008, p. 27) “tem como principal finalidade desenvolver, esclarecer
e modificar conceitos e idéias, tendo em vista a formulacdo de problemas mais
precisos ou hipéteses pesquisaveis para estudos posteriores”.

Os autores Munaretto, Corréa e Cunha (2013) também afirmam que esse tipo
de pesquisa € um método que tem o objetivo de conhecer e de aprofundar no tema
abordado, com o propdsito de deixa-lo mais claro, sendo assim essa € uma
pesquisa voltada para descobertas.

A pesquisa abordou publicacdes entre os anos de 2010 a 2021, onde foram
realizadas analises do tema em artigos com os descritores: promocao de saude,
exercicio fisico, envelhecimento e educacao fisica, em bases de dados eletrénicos
como ScienceDirect, Scielo, Portal de periddicos CAPES, biblioteca virtual do Centro
Universitario S&o Lucas e Google académico.

Para analisar os dados optamos por categorizar em exercicios de forca,
aguaticos, aerébicos e de flexibilidade, abordando seus beneficios e influéncia que
exercem na qualidade de vida dos idosos, bem como no processo de
envelhecimento.

Na selecdo dos artigos, foram analisados os resumos descartando os que
nao tinham relevancia com o tema e considerando o0s que efetivamente
correspondiam aos objetivos tracados. Através da leitura dos artigos foram
elaborados resumos e fichamentos dos assuntos. ApOs a anadlise, foi dado

seguimento na organizac¢ao do artigo.

3 RESULTADOS E DISCUSSAO

Diante do aumento gradativo da populacdo idosa, torna-se necessario a
interferéncia de uma programacéao diaria de exercicios adequados e indicados pelo
profissional de Educacéao Fisica, na qual pode proporcionar a esse publico desfrutar-
se de diversos beneficios fisicos, sociais e mentais, permitindo que essa fase seja
mais saudavel, propiciando a realizacdo de atividades diarias, gerando autonomia e
também qualidade de vida (CINEL; ALVES; GOMES, 2016).

Deste modo, sabe-se que manter um estilo de vida ativo € primordial para
alcancar um envelhecimento saudavel, portanto, diante do objetivo geral desta

pesquisa serdo apontados os beneficios da pratica regular do exercicio fisico para a



terceira idade, e no intuito de facilitar a compreenséo foi realizado o método de
categorizacdo. Para a primeira categoria serdo analisados os exercicios de forca e
como eles podem contribuir de forma significativa para a promoc¢édo da saude dos
idosos.

O treinamento de forga é definido como um exercicio fisico que geralmente é
realizado com aparelhos, na qual a musculatura do corpo devera aplicar e/ou tentar
executar movimentos contra a forca oposta, tendo como exemplo o supino,
agachamento, abdominal, movimentos funcionais com a perna, como subida de
escada, onde se é trabalhado grandes grupos musculares (FLECK, KRAEMER,
2017).

Estudo realizado por Pereira et al. (2020), mostrou que o exercicio de forca é
eficaz na aquisicdo da qualidade de vida, ocorrendo melhoras na forca, no estado
cognitivo, aumento da massa muscular e também da capacidade funcional,
possibilitando a realizacdo das atividades diarias, ocasionando o menor risco de
guedas para o idoso.

Foi evidenciado no estudo de Fonseca et al. (2018) com 12 idosos acima de
60 anos de ambos os sexos, que o treinamento intervalado de musculagao aumenta
o indice de aptiddo fisica e de composicao corporal, possibilitando melhora da
autonomia e independéncia deste publico. Em concordancia com os estudos
discorridos, é comprovado que além dos beneficios ja citados, pode-se apontar o
ganho de forca, aptiddo cardiorrespiratoria, retardamento e reversao de diminui¢ao
de massa magra e peso 6sseo (MENDONCA, MOURA, LOPES, 2018).

O exercicio de for¢ca € um importante aliado no combate a sarcopenia, doenca
gue surge devido ao estilo de vida inadequado durante o envelhecimento, trazendo
limitacbes na vida do idoso e aumentando o risco de quedas, por sua vez o
treinamento de forgca age proporcionando efeitos positivos, como a diminuicdo das
perdas musculares e motoras (MARTINEZ; CAMELIER; CAMELIER, 2014).

Na segunda categoria pode-se citar os exercicios aquaticos, mencionando a
hidroginastica como sendo uma atividade que interfere positivamente na qualidade
de vida do individuo. Deste modo, o estudo realizado por Hilario et al. (2018) aponta
que seus beneficios ocasionam grandes mudancas funcionais devido a forca
atingida na agua, propiciando o fortalecimento muscular e o combate a sarcopenia,
assegurando a manutencdo do nivel de massa magra e preservando a

funcionalidade vital desses individuos, além disso, é possivel observar que os idosos



praticantes dessa atividade obtiveram progresso no peso corporal, apresentaram
melhoras na coordenacdo motora, equilibrio, mobilidade articular, flexibilidade e
forca muscular, desenvolvendo maior disposicdo e desempenho na realizacdo de
atividades diarias.

Através dos resultados obtidos do estudo de Teixeira et al. (2018), realizado
com 60 individuos a partir de 60 anos e de ambos 0s sexos, averiguou-se que
56,7% sao encaminhados ao servico de hidroginastica através de prescricao
médica, e em concordancia com Hilario et al. (2018) pode-se verificar também que
0s praticantes desta atividade apresentam melhor desenvolvimento nas suas
atividades do dia a dia, além de contribuir para a socializagdo, tornando-se uma
atividade motivacional, visto que se trata de uma prética realizada em grupo.

Os exercicios de hidroginastica apresentam menor impacto e baixo risco de
quedas, além de promover a diminuicdo em torno de 80% do peso corporal total,
com isso essa modalidade proporciona reducdo dos niveis pressoricos na mesma
intensidade das atividades aerdbicas, como caminhadas, corridas, entre outras,
sendo assim uma pratica recomendada ao publico idoso (LEHNEN et al., 2019).

Notou-se ainda que a hidroginastica e a técnica de hidroterapia auxiliam na
melhoria da capacidade funcional, equilibrio postural, capacidade aerébia e
flexibilidade, além de proporcionarem alivio de dores e rigidez, reduzindo o impacto
articular, devido a temperatura da agua, sendo assim de grande eficacia no
tratamento da osteoartrite de joelho, doenca que causa desgaste articular (LEAO et
al., 2019).

Além disso, pode-se citar a natacdo como um exercicio completo que também
proporciona diversos beneficios aos idosos, por meio de fatores biolégicos e
funcionais, ocorrendo melhoras na forca muscular, resisténcia, elasticidade e nos
ligamentos, propiciando assim maior expectativa de vida (ALVES; MACIEL, 2018).

Na pesquisa realizada por Silva, Bocato e Isler (2018) com 10 idosos
praticantes de hidroginastica e 10 de natacdo, na cidade de Rio Claro, foram
expostas melhorias na seguranga, independéncia e locomocao, além da diminui¢éo
de dores musculares e articulares, melhores noites de sono e aumento da
autoestima.

Na terceira categoria serdo exemplificados o0s exercicios aerdbicos,
comecgando pela caminhada, por ser uma atividade que também colabora para a

melhoria da condicéo fisica, cognitiva e social do idoso. Na pesquisa realizada por
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Torres et al. (2013), com a participacédo de 10 idosos praticantes de caminhada em
grupo, encontram-se relatos dos beneficios trazidos deste exercicio, onde o0s
participantes do estudo relataram melhoras no controle de doencas crénicas-
degenerativas, reducédo de massa corporea, alivio nos quadros algicos, favorecendo
a saude mental, social e mobilidade fisica.

Ademais € possivel mencionar no estudo de Melo (2012) constituido por 50
idosos com idades de 59 a 91 anos, onde os mesmos citaram diversos beneficios
adquiridos através da pratica da caminhada, como a diminuicdo das dores, melhoras
no quadro de hipertenséo, artrite, artrose e aptidao fisica, além das mudancas
benéficas psicoldgicas e sociais, devido a interacdo e socializacdo que essa pratica
proporciona.

Foi verificado que além dos beneficios ja discorridos, a caminhada apesar da
baixa intensidade é uma excelente opc¢ao para os idosos, pois com 30 minutos de
sua prética diaria ocorre a liberacdo do horménio endorfina, capaz de propiciar alivio
do estresse do ambiente social, lutando com os transtornos psicolégicos como a
depresséao e contribuindo para a satisfacdo da salude mental, além disso, o exercicio
citado tem efeitos positivos em nivel sistémico, proporcionando melhoras no
equilibrio, forca muscular, flexibilidade, auxiliando no tratamento e prevencdo de
doencas cronicas assim como problemas emocionais, visto que promove a
socializacdo e autoconfianca, trazendo para esse publico satisfacdo e bem-estar
(SANTOS; ARAUJO; PACHU, 2019).

Através de analises, classifica-se a danca como um exercicio aerébico que
contribui de maneira continua para a melhora da saude corpérea e cognitiva do
idoso, beneficiando a mobilidade fisica, por meio do equilibrio e da coordenacéo,
além de estimular o sistema cognitivo e neuromuscular, prevenir as quedas e
preservar o equilibrio, a fim de possibilitar um envelhecimento saudavel, melhor
funcionalidade e qualidade de vida (SIQUEIRA; DANIN; FREITAS, 2020).

Similarmente, € afirmado que a danca contribui na melhoria do cotidiano e
bem-estar desses individuos, por ser uma atividade que visa a socializacdo e
integragao, tirando os idosos do isolamento e os colocando de volta ao convivio
social, onde eles resgatam a autoestima, disposicdo e vontade de viver, além de
propiciar a melhora de suas patologias, derivadas do envelhecimento (CASTRO;
WLHLIG; SA, 2019).
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Na quarta categoria apresentam-se os exercicios de flexibilidade, sendo uma
alternativa para o idoso a prética de alongamento, que segundo André et al. (2013) a
falta da mesma pode ocasionar ma postura, quedas, dores e problemas articulares,
comprometendo a qualidade de vida e independéncia desses individuos, diante
disso, o autor afirma que esse exercicio proporciona diversos beneficios, como o
ganho de forca, amplitude de movimento, melhora da circulagdo sanguinea, postura,
respiracdo, auto estima e do desempenho em exercicios, possibilitando autonomia
para o idoso.

O alongamento exerce grande influéncia na producdo de maior nivel de
flexibilidade e manutencdo da mesma, visto que os idosos acabam perdendo essa
capacidade fisica durante o processo de envelhecimento, sobretudo se forem
individuos sedentarios, sendo assim, a pratica desse exercicio acarreta em
melhorias na amplitude do movimento corporal e da execucao de atividades do dia a
dia, diminuindo o risco de lesGes e proporcionando qualidade de vida (ROSA, 2012).

Assim como o alongamento, o método de pilates proporciona melhoria na
flexibilidade, uma vez que esse exercicio sempre busca a amplitude de movimento,
além de trabalhar a forca em todos os grupos musculares, acarretando em melhoras
no equilibrio e postura corporal (DEON; SILVA, 2012). Este método é eficaz para os
individuos que buscam preservar e melhorar a saude, visto que previne doencgas que
estdo associadas ao processo de envelhecimento, possibilitando melhora na
agilidade, equilibrio dinamico, resisténcia aerdbia, tempo de reacéo, aptidao fisica e
qualidade de vida (MELLO et al., 2018).

Notou-se ainda que o pilates contém diversos efeitos positivos na salde e
bem-estar de idosos patologicos e saudaveis, tais como a melhora da marcha,
postura, forca, desempenho funcional, resisténcia muscular, habilidades motoras,
aumento da autonomia e reducao de dores e quedas (VEIGA et al., 2019).

Diante disso, a prética de exercicio fisico proporciona mudancas significativas
na qualidade de vida do idoso, em aspectos sociais, emocionais, fisicos e funcionais,
sugerindo que a vida ativa promove o equilibrio e a forca muscular, ocasionando a
diminuicdo de quedas, depresséo, melhorando o convivio social e a independéncia
(COSTA et al., 2015).

Pode-se concluir através dos estudos analisados, que 0s processos advindos
do envelhecimento como as doengas cronicas ndo transmissiveis, as perdas das

capacidades funcionais, transtornos psicologicos e necessidades sociais, podem ser
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diminuidos com o exercicio fisico regular, juntamente com a instrugcdo de um
profissional especializado. @ E neste estudo foram citados alguns métodos
especificos que colaboram para o bem-estar do idoso, sendo eles os exercicios de

forca, aquaticos, aerdbicos e de flexibilidade.

4 CONCLUSAO

Através dos resultados apresentados, ficou evidente que a pratica de
exercicios fisicos contribui de forma significativa para a promocao de saude dos
idosos. Podemos afirmar que os exercicios de for¢a propiciam o aumento da aptidao
fisica e da composicdo corporal, além de combater a sarcopenia, possibilitando
autonomia para esse publico. Similarmente, os exercicios aquaticos proporcionam
menores riscos de lesdes, aumento do fortalecimento muscular, melhoras na
coordenacao motora, equilibrio, flexibilidade, entre outros.

Podemos citar também que o0s exercicios aerobicos acarretam em melhoras
no equilibrio, forca muscular, flexibilidade, sendo de grande importancia no
tratamento e prevencdo de doencgas crbnicas e problemas emocionais. Além disso,
tém-se os exercicios de flexibilidade, que promovem o ganho de for¢a, amplitude de
movimento, melhora da circulagcdo sanguinea, postura, respiracdo, autoestima e no
desempenho de exercicios, trazendo independéncia para o idoso.

Com isso, ao considerar o aumento gradual do numero de idosos, é
imprescindivel o monitoramento e indicacdo do exercicio fisico pelo profissional de
Educacao Fisica, onde o mesmo ira auxiliar de maneira adequada, considerando a
individualidade bioldgica de cada individuo, prevenindo lesdes e garantindo que este
publico possa desfrutar dos beneficios.

E necessario a realizacdo de novos estudos, onde sejam explorados a fundo
os beneficios dos diversos tipos de exercicios fisicos e a influéncia que exercem na
qualidade de vida do idoso e no processo de envelhecimento. Sendo assim, é
indispensavel pesquisas de campo futuras para uma analise aprofundada desses e

demais exercicios, bem como os seus beneficios.
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