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Resumo: A reducdo do indice de natalidade e o avan¢o nos servigcos de saude
tém levado ao grande aumento da populacdo com mais de sessenta anos no
Brasil; com esse crescimento, surge a preocupacao de um envelhecer de forma
saudavel. E indiscutivel que adquirir habitos saudaveis, como uma dieta
balanceada e a pratica de atividade fisica regularmente é importante para a
saude, prevenindo doencas e mantendo tanto o fisico quanto a mente saudavel,
mantendo assim, longe do sedentario, usufrui também de uma salde com
qualidade. O objetivo é sensibilizar as pessoas e, principalmente os idosos, da
importancia e dos beneficios que a préatica regular da atividade fisica pode
influenciar na saude. O estudo foi elaborado através de uma pesquisa
bibliografica e qualitativa. Conclui-se que as pessoas praticam atividade fisica
assiduamente, tem melhor qualidade de vida e auxilia na prevencao de varias
doencas, bem como no tratamento destas patologias.

Palavras chaves: Atividade fisica; Sedentario; Qualidade de vida.

Abstract: The reduction in the birth rate and the advance in health services have
led to a large increase in the population over sixty years old in Brazil; with this
growth, there is a concern for healthy aging. It is indisputable that acquiring
healthy habits, such as a balanced diet and the practice of physical activity
regularly is important for health, preventing diseases and keeping both the
physical and the mind healthy, thus keeping, away from the sedentary, also
enjoying quality health. The goal is to raise awareness among people, and
especially the elderly, of the importance and benefits that regular practice of
physical activity can influence on health. The study was elaborated through a
bibliographic and qualitative research. It is concluded that people practice
physical activity assiduously, have a better quality of life and help in the
prevention of various diseases, as well as in the treatment of these pathologies.
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INTRODUCAO

Velhice trata-se de um processo biolégico que se inicia no nascimento e
continua até que ocorra a morte e € inexoravel, proporcionando mé situacao de
vulnerabilidade do organismo sendo atingida pela as ameacas tornando as
agressOes externas e internas. As evidéncias estdo presentes tornando o
envelhecimento uma natureza multifatorial e dependente da coordenacao
genética e das mudancas que ocorrem em nivel celular-molecular (MORAES;
MORAES; LIMA, 2010; SILVA et al., 2012).

O envelhecimento do ser humano e as mudancas sociais estédo
relacionados aos fatores psicologicos, gerando assim, o preconceito e emocional
fragil devido ao fato de o idoso ter suas limitacdes. (SCHVEITZER; CLAUDINO;
2010).

Conforme o tempo passa, 0s idosos acabam alterando seus habitos, ndo
fazem as mesmas atividades com frequéncia e agilidade como faziam antes por
se sentirem incapazes sendo necessario pedir ajuda para realizar algumas
tarefas, isso gera lembrancas da época em que eram jovens e ageis que
perderam suas habilidades. (MERQUIADES et al., 2009).

A velhice ndo quer dizer ser velho ou que a pessoa estad sem disposicéo
para realizar suas atividades com destrezas, pelo ao contrario podem viver e
continuar sua vida normal ter sua dependéncia e ser capaz de realizar suas
atividades conforme sua vontade entra a velhice é ter a honra de ter vivido mais
e ter o prazer de saber e conhecer experiéncias da vida. Para isso as familias e
individuos devem se preparar e se planejar para a velhice, mostrando for¢ca de
vontade e esfor¢co. Assim deve-se adotar em uma postura adequada como
praticas saudaveis em todas as fases da vida, incluindo alimentacao, lazer,

atividade fisica, leituras e outras atividades (SILVAI et al., 2019).

A Politica Nacional de Promocao da Saude no Brasil, publicada no ano de
2006, reconhece a importancia que as atividades fisicas e as praticas corporais
apresentam para a reducdo dos riscos a saude e para a melhoria da qualidade

de vida dos individuos. Essa importancia também €& reconhecida



internacionalmente, mobilizando instituicdes cientificas de diversos paises a
elaborarem diretrizes para atividades e exercicios fisicos para os idosos
(CHODZKO-ZAJKO; PROCTOR, 2009; BRASIL, 2013; DHANAK; PENHALL,
2014).

Costa e colaboradores (2018), em estudo de caso controle, analitico e
transversal, analisou 108 idosos participantes de programas publicos de
exercicios (GE) e 126 nao participantes (GC), do municipio de Goiania/GO. Os
idosos participantes dos programas publicos de exercicios fisicos apresentaram
melhor percepcéo de qualidade de vida em todos os dominios do Whoqol-bref e
Whoqol-old. Os idosos ativos dos programas publicos apresentaram melhor
qualidade de vida do que os ativos ndo participantes para todos os dominios do
Whoqol-bref, e para os dominios autonomia, atividades passadas, presentes e
futuras, participagéo social e intimidade do Whogol-old.

A importancia desta pesquisa esta na finalidade de subsidiar os
conhecimentos de obras de outros autores que permitiu atender a tematica do
estudo, descrevendo a importancia da atividade fisica para a saude do idoso, ou

seja, mostrar os beneficios de um estilo de vida ativa.

OBJETIVO

Ressaltar o quéo as atividades fisicas contribuem na qualidade de vida,
descrevendo a melhora, performance e condicionamento fisico durante o
processo de envelhecimento, contribuindo com a capacidade funcional e a

autonomia fisica.

METODOLOGIA

A metodologia aplicada a esta pesquisa foi a realizacéo de levantamento
bibliografico, separando os materiais que atendiam a tematica do estudo. A



busca da literatura cientifica ocorreu em livros, na internet através da base de
dados do Google-académico, Scielo e bibliotecas virtuais publicas e privadas,
por meio de palavras chaves: terceira idade; qualidade de vida; exercicio fisico.

ATIVIDADE FiSICA

O esporte e a atividade fisica chegaram ao século XIX seguindo as
mudancas politicas e sociais que tiveram inicio nos séculos anteriores,
comprovando ser uma tendéncia a servir como uma tela de projecéo da dinamica
social. O exercicio fisico € uma forma de lazer e de restaurar a saude dos efeitos
nocivos que a rotina estressante do trabalho e do estudo traz. O exercicio, apés
superado o periodo inicial, € uma atividade usualmente agradavel e que traz
inumeros beneficios ao praticante, que vao desde a melhora do perfil lipidico até
a melhora da auto-estima (SILVA et al., 2010).

Por isso, fazer atividades fisicas frequentemente € importante para
recompor a saude perante aos danos causados pela rotina estressante da
populacao, porém é importante dar atencéo aos trés niveis de saude, o primario,
secundario e terciario. Com o aumento da construcdo de parques e pracas
publicas nas cidades, a utilizacdo destes espacos vém crescendo a prética de
atividades fisicas pela populacdo em geral. Esses locais sdo de facil acesso e
considerados como ambientes sociais de lazer e de manutencao da saude (REIS
et al., 2017).

Os meios de comunicacdo tém apresentado diversas ideias sobre a
qualidade de vida, mas de maneira inutil e subjetiva, principalmente quando se
trata de vender produtos e servigos que fazem supostos “milagres” na vida de
individuos com problemas na estética ou na saude. Cada vez mais meios tem
se encontrado para fazer a informacao chegar as pessoas: TV, radio, cartazes,
folders, revistas, jornais e internet. E importante fazer uma ressalva quanto a
esse ultimo item. No que diz respeito a internet, sdo encontradas muitas paginas
que falam sobre a atividade fisica, mas de forma mais comercial. Entende-se
que, como esse meio de comunicacdo com o passar do tempo se tornara um

dos mais acessados, as informagdes vinculadas dentro de uma pagina na rede



devem ser cada vez mais precisas, cientificas, criteriosas e informativas
(SANTOS, 2001).

EFEITOS DO EXERCICIO FiSICO EM PATOLOGIAS

Dependendo da duracédo, frequéncia semanal e intensidade do esforco,
praticamente qualquer tipo de atividade fisica podera trazer algum efeito sobre
as estruturas da composicgéo corporal. Entretanto uma maior atencéo tem sido
dada ao treinamento aerdbio e da forgca muscular por serem mais eficientes na
modificacdo significativa de dois grandes compartimentos da composicao
corporal, o da gordura corporal total e massa magra (FARINATTI, 2008).

Dependendo da duragéo, frequéncia semanal e intensidade do esforco,
praticamente qualquer tipo de atividade fisica podera trazer algum efeito sobre
as estruturas da composicéo corporal. Entretanto uma maior atencéo tem sido
dada ao treinamento aerdbio e da forgca muscular por serem mais eficientes na
modificacdo significativa de dois grandes compartimentos da composicéo
corporal, o da gordura corporal total e massa magra (FARINATTI, 2008)

A diabetes atinge 7,6% da populacéo adulta entre 30 e 69 anos. Cerca de
50% dos portadores de diabetes ndo tém conhecimento sobre o diagnostico. As
mudancas da tolerancia a glicose estdo ligadas ao aumento de doenca
cardiovascular e surgimento futuro de diabetes (GROSS; SILVERIO, 2002).

O estudo de GROSS e SILVERIO comprova que € possivel reduzir o
crescimento de casos de diabetes através de Atividades fisicas e reducao de
peso em pacientes que possui homeostase glicémica. A atividade tem
importancia no tratamento de diabetes mellitus, e ajuda na melhora da qualidade
de vida do portador de diabetes. Com a assisténcia de um programa de
promocado da atividade fisica, consideravelmente pode diminuir a incidéncia do
diabetes do tipo 2 e suas complicacdes. Aerbbica € a atividade fisica mais
recomendada para diabéticos, pois, envolve varios grupos musculares e pode
ser continua por mais tempo. Ressaltando que devesse respeitar 0 gosto do
paciente e manté-lo sempre ativo no programa (MERCURI; ARRECHEA, 2001).

A hipertenséo arterial sistémica é uma das maiores causas de problemas

cardiovasculares no Brasil, atinge 15% a 20% dos adultos, em alguns casos até



criancas e adolescentes. E também € responsavel por 40% dos casos de
aposentadoria precoce e afastamento do trabalho. Exercicios fisicos podem
fazer parte do tratamento inicial do portador de hipertens&o, no objetivo de evitar
ou diminuir o uso de medicamentos. Em pessoas sedentéarias e hipertensas, a
reducdo da pressédo arterial pode ser feita através do aumento gradual da
atividade fisica ultrapassando os niveis dos sedentarios (MONTEIRO; FILHO,
2004).

Recentemente, declarada pela Organizacdo Mundial da Saude, o nova
corona virus levou ao fechamento de inumeros espacos propicios para
atividades fisicas com ordem da secretaria municipal e estadual do pais.
Contudo, o ministério da saude desenvolveu um manual com algumas sugestdes
para evitar o alastramento da doenca e recomendou o isolamento social para
que a populacdo se protegesse. Mas esse decreto impossibilitou que a
populacdo brasileira continuasse a pratica de exercicios fisicos (PITANGA;
BECK; PITANGA, 2020).

Mesmo sendo um método para reducdo dos casos de COVID-19, o
isolamento social pode impactar no aumento do sedentarismo, que ja €
considerada uma pandemia. A permanéncia longa dentro da residéncia reduz a
interacdo social e menos mobilidades como ficar sentado e deitado por longo
periodo com ferramentas virtuais a disposicdo como computadores, celulares e
TV (FILHO; TRITANY, 2020).

Mesmo com o isolamento social ativo, as pessoas devem permanecer
com sua rotina de atividades fisicas em ambientes abertos e individual sempre
evitando qualquer tipo de aglomeracdo. Caso haja restricbes nas opcdes
anteriores mencionadas, as atividades fisicas podem ter prosseguimento em
casa com a ajuda de videos-aulas sobre exercicios, aplicativos ou a orientacédo
on-line de um Profissional de Educacéo Fisica. (PITANGA; BECK; PITANGA,
2020).

Ser inativo fisicamente aumenta os riscos de doencas crbnicas nao
transmissiveis como problemas cardiovasculares, canceres e diabetes que sé&o

0s principais causas da sindrome respiratoria agua grave (SRAG) por COVID-19



dentre outras causas de morte no mundo. Portanto é necessario que haja
opc¢Oes de metodologias que venham favorecer a independéncia das pessoas e
0 ato de promocéo da atividade fisica com o objetivo de prevencao e controle de
doencas (FILHO; TRITANY, 2020).

Com base em buscas na literatura relacionada aos exercicios fisicos para idosos
na pandemia, foi observado que os exercicios fisicos regulares melhoram a

funcdo imune e protege os idosos de infec¢des (LAKICEVIC et al., 2020).

Outro estudo incluso indica que o aerdbico prolongado colabora na
imunizacdo contra outras doencas respiratoria, na qual esta relacionado a

alteracdes bioquimicas produzidas pelo exercicio (SONG et al., 2020).)

CONSIDERACOES FINAIS

No presente estudo foi verificado na literatura que os exercicios fisicos
praticados regularmente reduzem a perda das capacidades fisicas, previne o
desenvolvimento de varias doencas, auxilia no tratamento de diversas
patologias, contribuindo com a qualidade de vida dos idosos. As pessoas que
aderem ao exercicio fisico, tendem a ter uma qualidade vida melhor em relacao
as pessoas sedentérias. Vale ressaltar que o exercicio fisico deve ser estimulado

desde a infancia.
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