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RESUMO

Introdugdo: Cada vez mais séo realizados estudos sobre a importancia do exercicio fisico na
promocéao de saude do idoso sendo este um fator fundamental no controle e combate de diversas
doencas. Objetivo: Relatar os beneficios do exercicio fisico para pessoas idosas visando
fornecer subsidios para a promocao de um envelhecimento ativo e saudavel. Métodos: Trata-
se de um estudo caracterizado como revisado bibliografica, uma vez que o trabalho foi realizado
por meio de uma pesquisa/analise de artigos cientificos, sites, revistas e outras informacoes
sobre a questdo do exercicio fisico para o idoso. Resultados: A pratica regular de atividade
fisica de maneira adequada as necessidades e realidade fisica, psicologica e social do idoso,
pode (re)significar a diferenca entre uma vida autbnoma ou ndo. Praticar atividade fisica é
essencial em todas as fases da vida, mas na terceira idade elas se tornam ainda mais importantes.
Relatamos como se d& o processo de envelhecimento, exercicio fisico e a sua relagdo com o
idoso, os principais exercicios fisicos para o idoso e seus beneficios. Consideracgdes finais:
Conclui-se que o exercicio fisico é de extrema importancia para o idoso e que a inatividade
fisica pode causar grandes prejuizos, por isso o incentivo a pratica de exercicios fisicos em
idosos deve ser uma prioridade na promocdo da salde, com programas adaptados as suas
necessidades, garantindo uma melhora substancial na qualidade de vida e na longevidade
saudavel dessa populacgéo.
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ABSTRACT

Introduction: Increasingly, studies are being conducted on the importance of physical
exercise in promoting the health of the elderly, as this is a fundamental factor in
controlling and combating various diseases. Objective: To report the benefits of physical
exercise for the elderly, aiming to provide support for promoting active and healthy aging.
Methods: This study is characterized as a bibliographic review, since the work was
carried out through research/analysis of scientific articles, websites, magazines and other
information on the issue of physical exercise for the elderly. Results: Regular practice of
physical activity in a manner appropriate to the needs and physical, psychological and
social reality of the elderly, can (re)signify the difference between an autonomous life or
not. Practicing physical activity is essential at all stages of life, but in old age it becomes
even more important. We report on the aging process, physical exercise and its
relationship with the elderly, the main physical exercises for the elderly and their benefits.
Final considerations: It is concluded that physical exercise is extremely important for
the elderly and that physical inactivity can cause great harm, therefore encouraging the
practice of physical exercise in the elderly should be a priority in promoting health, with
programs adapted to their needs, ensuring a substantial improvement in the quality of life
and healthy longevity of this population.
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1 INTRODUCAO

O envelhecimento € um fenbmeno complexo, progressivo e dindmico, que ocorre em
todas as espécies, envolvendo mecanismos deletérios que influenciam na habilidade dos
individuos em desempenhar suas func@es basicas do cotidiano (HEIKKINEN, 1998; LEITE et
al., 2020). Nos ultimos anos tem ocorrido o envelhecimento da populagéo de forma progressiva
e acelerada (ZENEVICZ, MORIGUCHI, MADUREIRA, 2013) fazendo com que haja uma
maior preocupacdo da sociedade com a qualidade de vida e o envelhecimento ativo para os
idosos. Atualmente, o Brasil atinge os mais elevados niveis de populagdo idosa de toda a sua
existéncia (IBGE, 2024). O aumento progressivo de idosos principalmente com mais de 80 anos
é um dos dados com mais destaque na area da gerontologia e geriatria no Brasil, necessitando
de reflexdes de politicas publicas e implementacdo direcionada a prevencdo e ao cuidado
(MIRANDA, MENDES, SILVA, 2016).

Com o0 avanco da idade ocorre o aumento de diversos problemas, entre eles, a
depressao, isolamento social, aumento da dependéncia fisica, improdutividade e principalmente
o declinio funcional (VETRANO et al., 2018). Podendo também ocorrer o desenvolvimento de
doencas crbnicas e degenerativas, resultado de alteragdes fisiologicas e comorbidades que
ocasionam a diminuicdo da expectativa de vida na populacdo idosa (MASCARENHAS et al.,
2012).

De acordo com o Estatuto do ldoso (Lei n® 10.741, de 1° de outubro de 2003), uma
pessoa idosa € alguém com 60 anos ou mais. O estatuto foi promulgado para garantir os direitos
das pessoas idosas em todos os setores, incluindo a gratuidade de medicamentos e transporte
publico (BRASIL, 2003). A Organizacdo Mundial da Satde (OMS, 2023), também define idoso
como alguém com 60 anos ou mais. Para termos ideia, a OMS considera um pais envelhecido
quando 14% da populagdo tem 65 anos ou mais.

Os fendmenos do envelhecimento e da velhice e a determinacéo de quem seja idoso,
muitas vezes, sdo considerados com referéncia as restritas modificagdes que ocorrem no corpo,
na dimensdo fisica. Mas é desejavel que se perceba que, ao longo dos anos, sdo processadas
mudancas também na forma de pensar, de sentir e de agir dos seres humanos que passam por
esta etapa do processo de viver. Cabe destacar que o idoso tem varias dimens@es: bioldgica,
psicoldgica, social, espiritual e outras, que necessitam ser consideradas para aproximacgéo de

um conceito que o abranja e que o perceba como ser complexo (MARTINS, 2002).



Segundo Fraiman (1991), o envelhecer ¢ entdo, ndo somente um “momento” na vida
de um individuo, mas, um “processo” extremamente complexo, que tem implicagdes tanto para
a pessoa gue vivencia, como para a sociedade que o assiste, suporta ou promove.

Para Tribess e Virtuoso (2005), o declinio nos niveis de atividade fisica habitual para
o0 idoso contribui de maneira significativa para a reducao da aptiddo funcional e a manifestacéo
de diversas doencas relacionadas a este processo, trazendo como consequéncia a perda da
capacidade funcional. Neste sentido, tem sido enfatizada a pratica de exercicios fisicos como
estratégia de prevenir as perdas nos componentes da aptiddo fisica funcional e da salde desta
populagéo.

Para tanto, a realizacdo desse estudo se justifica para a busca de maiores informacdes
sobre a importancia da atividade fisica para o idoso como um papel fundamental no controle e
combate de diversas doencas. Nos ultimos anos, a populacdo brasileira se transformou, a
longevidade cresceu e com isso a preocupacdo com o0s idosos também aumentou. Nesta
perspectiva, estudos envolvendo o bem-estar dos idosos comegam a ter uma relevancia maior,
tendo a intencdo de saber se a populacdo brasileira esta envelhecendo com qualidade e
investigar se as instituigdes que oferecem auxilio aos idosos na parte de exercicio fisico estéo
proporcionando um bom resultado para os mesmos (SANTOS, et al., 2019).

Convém relatar que a pratica regular de exercicios fisicos proporciona indmeros
beneficios para sua saude. Entre esses, destacam-se a melhora da salde mental, com a
diminuicdo da ansiedade e do estresse. Além disso, contribui para a melhora da coordenacéo
motora e do equilibrio, aumenta a flexibilidade e a forca muscular e promove a recuperacao
muscular mais eficiente.

Cabe destacar que outro ponto importante é a prevencdo de varias doencas,
principalmente as cardiacas, além de ajudar na prevencéo de doencas crénicas, como obesidade,
hipertensdo e diabetes. A motivacdo para a realizacdo dessa pesquisa se completa pelo fato
também da necessidade da conscientizagdo quanto a incorporacdo da atividade fisica na rotina
diaria do idoso com o intuito de manter uma vida saudavel e equilibrada, sendo fundamental
que o idoso escolha um exercicio fisico que goste e que o mantenha no proposito.

De acordo com tudo que foi exposto anteriormente e sabendo da importancia desse
estudo para familiares, pessoas do convivio direto com essa populacdo e principalmente para
todos os profissionais que atuam com pessoas idosas, 0 objetivo desse trabalho foi relatar os
beneficios do exercicio fisico para pessoas idosas visando fornecer subsidios para a promogéo

de um envelhecimento ativo e saudavel.



2 METODOS

Trata-se de uma pesquisa bibliografica baseada nas principais fontes cientificas que
abordassem a questdo dos beneficios do exercicio fisico para idosos. Segundo Gil (2002), a
pesquisa bibliografica é desenvolvida com base em materiais ja elaborados, constituidos
principalmente de artigos cientificos e livros. Stumpf (2011), complementa ainda que o
planejamento inicial de uma pesquisa bibliografica deve comtemplar a identificacdo, a
localizagéo e a obtencdo da bibliografia correspondente ao assunto que se pretender pesquisar.
Esse processo da origem a um texto sistematizado, na qual é abordada pelo pesquisador toda
literatura examinada, exprimindo o pensamento dos autores pesquisados, bem como as proprias
ideias do pesquisador. Para a coleta das informacg6es foram utilizadas as bases de dados do
SciELO e Google Académico.

Os estudos foram selecionados por duas revisoras (AN e NB) e um terceiro revisor
(EPR) estava disponivel para resolver qualquer divergéncia. Primeiramente, 0s pesquisadores
analisaram todos os titulos encontrados nos bancos de dados, foram lidos 0s resumos e em
seguida o texto na integra. A partir disso, foram escolhidos os artigos e outros materiais
bibliograficos que se adequaram aos critérios de inclusdo para que a pesquisa fosse realizada.

Foram utilizadas publicagdes que tinham relacdo com a tematica abordada. Nesse
sentido, incluem-se na lista de descritores as palavras (Exercicio Fisico) AND (Idoso) AND
(Saude) utilizando os filtros que se referem aos beneficios do exercicio fisico para o0 idoso,
porém para definicdes dos temas abordados ndo foi determinada restricdo de data para a
pesquisa. Também foram utilizados sites oficiais para busca de dados quantitativos além de
informacdes que foram julgadas relevantes pelos autores do trabalho.

Nesse trabalho, os pesquisadores consultaram 40 referéncias bibliograficas, dessas

foram utilizadas 22 para a elaboracéo da pesquisa.



3 RESULTADOS E DISCUSSOES

3.1 O PROCESSO DE ENVELHECIMENTO

Em relacdo ao processo de envelhecimento, Silva (2020), ressalta que o
envelhecimento é um fenémeno inevitavel e universal, que ocorre em todos 0s seres humanos
ao longo do ciclo vital.

O envelhecimento ndo € um estado, mas sim um processo de degradacédo progressiva
e diferencial. Ele afeta todos 0s seres vivos e 0 seu termo natural é a morte do organismo. E
impossivel datar o seu comeco, porque de acordo com o nivel no qual ele se situa (biolégico,
psicoldgico ou socioldgico), a sua velocidade e gravidade variam de individuo para individuo.

Nesse sentido, pode-se dizer que os individuos envelhecem de formas muito
diversas e, a este respeito, podemos falar de idade bioldgica, de idade social e de idade
psicoldgica, que podem ser muito diferentes da idade cronoldgica.

A idade biologica estd ligada ao envelhecimento organico. Cada 6rgdo sofre
modificacbes que diminuem o seu funcionamento durante a vida e a capacidade de
autorregulacdo torna-se também menos eficaz. A idade social se refere-se ao papel, aos
estatutos e aos habitos da pessoa, relativamente aos outros membros da sociedade. Esta idade
é fortemente determinada pela cultura e pela histéria deumpais e j& a idade psicoldgica esta
relacionada com as competéncias comportamentais que a pessoa pode mobilizar em resposta
as mudancas do ambiente; inclui a inteligéncia, memdria e motivacéo.

Em relacdo a esses apontamentos, Porto (2012), relata que saber envelhecer pode ser
compreendido como uma arte, isto porque: “Envelhecer bem depende, em boa parte, de cada
um e representa uma grande arte alcangar “saber e poder”, que ndo se criam por si, exigindo
preparacédo aturada, para que se possam exercitar as chamadas virtudes da idade. Envelhecer
significa deixar-se amadurecer com o tempo — mantendo-se informado do que o rodeia — e
transformar-se, sem perder a imagem que de si se formou ao longo dos anos. Envelhecer ndo
é apenas algo que nos afeta exteriormente; comporta também um significado especial que,
uma vez percebido, nos permite aceitar o envelhecimento de uma forma positiva. (...)”

Segundo Shephard (2003), a categorizacdo funcional do idoso ndo depende apenas da
idade, mas também de sexo, estilo de vida, saude, fatores socioecondmicos e influéncias
constitucionais, estando provado, assim, que ndo h4 homogeneidade na populacdo idosa.
Ainda em relacdo a isso, Netto (2002), garante que a velhice é caracterizada como a fase final

do ciclo da vida. Esta fase apresenta algumas manifesta¢@es fisicas, psicoldgicas, sociais



debilitantes, dos quais se destacam a diminui¢cdo da capacidade funcional, trabalho e
resisténcia, aparecimento da soliddo, calvicie, perda dos papéis sociais e também prejuizos

psicologicos, motores e afetivos.

3.1.2— O EXERCICIO FiSICO E A SUA RELACAO COM O IDOSO

No que se refere a sua defini¢do, exercicio significa pratica de exercitar ou exercer,
atividade realizada ou praticada com finalidade de desenvolver ou melhorar um dom ou
habilidade, atividade corporal para manter ou preservar a aptidao fisica, pratica de acdes fisicas
corporais com finalidade de ganhar forca, destreza, agilidade (KLUG, 2012).

Em relacdo aos beneficios da pratica de exercicios fisicos, estudos apontam que uma
rotina de exercicios minimiza os processos do envelhecimento, aumentando a média de vida
ativa, também melhora aspectos psicoldgicos obtendo assim melhores niveis de bem-estar
relacionados com a pratica de exercicios (OLIVEIRA et al., 2019)

O exercicio fisico pode ser praticado por qualquer pessoa, sendo fundamental que esteja
acompanhada de um profissional da &rea de Educacdo Fisica e que também saiba seu estado
atual de saude e conheca bem seus limites. Os exercicios sdo utilizados como estratégia para
estimular a liberacdo de endorfina, que € o horménio responsavel pelo prazer em nossas
atividades do dia a dia, se conseguirmos uma boa liberacdo de endorfina durante os exercicios.
Com isso, consequentemente, os idosos terdo uma melhora em seu bem-estar, motivando-os a
praticarem tais exercicios diversas vezes na semana (BRAGA, 2019).

Segundo Gama (2018), em idosos ndo devem ser utilizados exercicios de alta
intensidade e nem exercicios com altas cargas. Sdo recomendados exercicios de alongamento,
que sdo de extrema importancia para os idosos, pois com o processo de envelhecimento a
flexibilidade é afetada, assim dificultando a realizacdo de atividades simples do dia a dia. O
autor ainda orienta que exercicios aerobicos também sdo utilizados com objetivo de manutencao
do sistema cardiovascular, o coracdo também é um musculo, tendo assim também necessidade
de exercita-lo.

Porém, uma situagio deve ser enfatizada. E de extrema importincia que o profissional
avalie o grupo de idosos com o qual trabalha, para assim fazer a prescricao correta de exercicio
individualmente, de acordo com as necessidades de cada um (GAMA, 2018).

Conveém abordar que antes de iniciar a pratica de exercicios, o idoso deve passar por

uma avaliagdo médica com o objetivo de se observar seu estado nutricional, uso de



medicamentos e suas limitacGes fisicas. Apos a avaliacdo ele deve optar pela atividade fisica
que melhor se adapta ao seu perfil, que pode ser a danca, pratica de esportes ou recreacéo.
Aqueles que nao gostam de se exercitar sozinhos podem formar grupos de amigos ou procurar
instituigdes que tenham cursos voltados para a terceira idade (SABA, 2008).

Um fator importante deve ser levado em consideragdo nesse processo € a relacdo do
exercicio fisico com o idoso. Embora a pratica de exercicios fisicos ndo possa interromper o
processo biologico do envelhecimento, estudos evidenciam que o exercicio fisico pode
minimizar efeitos fisioldgicos e a progressdo de doencas crénicas comuns nesta fase da vida
(DHHS, 2008; GILLESPIE et al., 2003).

Nesse sentido, o exercicio fisico pode ser visto como um aliado de grande importancia
para prevenir a depressdo, aumentar a autoestima e promover a integracdo social. Presles e
Solano (2008), enfatizam que o exercicio € um agente muito Gtil no que se refere ao combate
ao estresse. Nessa mesma linha de raciocinio em relacdo aos beneficios, além dos beneficios ja
citados, e segundo Matsudo (2001), descreve que o exercicio fisico ainda apresenta um efeito
favoravel sobre o equilibrio e a marcha, diminuindo o risco de quedas e fraturas,
proporcionando ao idoso menor dependéncia no dia a dia, elevando de forma significativa sua
qualidade de vida.

N&o h& um estudo mais aprofundado mostrando qual modalidade fisica é mais eficaz
para os idosos, portanto existem algumas que sdo mais faceis e seguras para realizarem, como
por exemplo, a musculagéo, que se realizado corretamente e com ajuda de um profissional
qualificado, trazem grandes beneficios para a vida dos idosos. Corroborando com essa
informacdo, Matsudo e Matsudo (1993), informam que o exercicio fisico tem uma influéncia
positiva sobre o corpo do idoso e contribui visivelmente para fortalecer os musculos.

Em relacdo a musculacdo Dantas (1995), relata que a musculacdo é um tipo de
exercicio realizado com pesos de diversas cargas, amplitude e tempo de contracdo, o que faz
dela uma atividade fisica indicada para pessoas de diversas idades e com diferentes objetivos.
Os beneficios da musculacdo sdo: diminui¢do do nivel de gordura, aumento da massa muscular,
aumento da forca muscular, melhora a atividade cardiaca, a postura, a autoestima, o sono, o
bem-estar, os quadros de depressao, aumenta a resisténcia do sistema imunoldgico.

Quanto aos seus beneficios, Costa (2004), afirma que a pratica da musculagdo ajuda
na diminuigédo do estresse, aumenta a interacdo social, combate o sedentarismo, a aterosclerose,
controla a hipertensdo arterial, obesidade, diabetes mellitus, osteoporose entre outros. Para

Mota et al. (2003), a musculacdo é um método efetivo para o desenvolvimento



musculoesquelético. Sua prescricdo é voltada para o desenvolvimento da aptidao fisica,
favorecimento da salde e a prevencdo e reabilitacdo de lesbes ortopédicas.

Cabe abordar também que os exercicios envolvendo forca e flexibilidade,
proporcionam melhora e manutencdo da capacidade funcional e autonomia do idoso
(MATSUDO, MATSUDO e ARAUJO, 2001). A musculacio quando bem planejada, deve ser
incluida nos programas de condicionamento fisico para os idosos proporcionando ao individuo
respostas benéficas a saitde (HOEFELMANN et al., 2011). Tanto em homens quanto em
mulheres, tem respostas positivas associadas ao treinamento resistido, com relagcdo ao ganho de
forca muscular (FERNANDES, 2008). Ainda segundo Fleck e Kraemer (2006), a habilidade de
exercer forca rapida é vital e pode servir como um mecanismo protetor durante algum evento
de desequilibrio corporal. As quedas nos idosos sdo uma das causas mais importantes de lesdes
traumaticas, podendo levar a morte, e representando um grande problema de satde publica.

Ainda em relagdo aos seus beneficios, é importante ressaltar que os exercicios fisicos
sistematicos e regulares sdo fatores importantes na manutencdo da saude, sobretudo da
cardiovascular. Os exercicios ajudam na reducdo da obesidade e na prevencdo de doencas
coronarias, contribuindo também para a prevencdo de doencgas coronarias em pessoas idosas,
melhorando o funcionamento do organismo, refor¢ando o coragao, musculos, pulmdes, 0ssos e
articulagbes (PRESSUTO e CARVALHO, 1998).

E importante salientar também que 0s exercicios sd0 mecanismos preventivos que
formam um conjunto de ac¢des corporais, promovendo efeitos fisioldgicos imediatos e a longo
prazo nos sistemas cardiovascular, respiratério, musculoesquelético e metabdlico (DIOGO,
NERI, CACHIONI, 2006). A importancia do treinamento fisico em idosos tem sido também
evidenciada por meio do alivio dos sintomas, como a fadiga e do recondicionamento fisico
(PERERA, 2006). Sendo assim, considerando que idosos apresentam prejuizo da musculatura
periférica com o avancar da idade, o que contribui para a intolerancia ao esforco fisico, os
programas de treinamento fisico devem buscar estratégias que proporcionem o aumento da
funcdo muscular periférica, visto que existem evidéncias substanciais de que a fungdo muscular
periférica pode ser aumentada seguindo-se um programa especifico de exercicios que pode
constar de Treinamento Muscular Periférico (TMP) (NEDER, NERY, 2003).

Em relacdo a pesquisas que apontam os beneficios do exercicio fisico para o idoso,
Buzzachera (2008), em um estudo experimental, por meio de exercicios fisicos com pesos livres
por 12 semanas e enfocando os principais grupamentos musculares, confirmou modificag0es
benéficas na aptiddo funcional, tais como aumento de forga, resisténcia dos membros superiores

(MMSS), forca de preensdo manual, flexibilidade e melhora da aptiddo cardiorrespiratdria.



Também estudo realizado por Silva (2008), por meio de um protocolo de treinamento
com idosos, divididos em grupo controle e experimental, em que ambos realizaram 0s mesmos
exercicios, poréem, com o grupo experimental sendo submetido a exercicios resistidos com carga
progressiva, observa-se melhora do equilibrio, da coordenagdo motora e da agilidade para o
grupo experimental. A instabilidade postural é um dos principais fatores limitantes nas
atividades de vida dos idosos e, de acordo com Avelar (2010), ap0s seis semanas de estudo no
solo e na 4gua, comprovou-se que um programa de resisténcia muscular para MMI|I foi eficaz
na melhora do equilibrio estatico e dindmico, independentemente do meio em que foi realizado,
sendo dentro ou fora da &gua.

Outro estudo realizado por Cakar (2010), apds seis semanas de intervengdo comprovou
a eficacia de um programa de exercicios de forca muscular, alongamentos e exercicios
aerdbicos na melhora do equilibrio, da qualidade de vida e diminuicdo do risco de queda em
idosos. Corroborando com isso, Aradjo (2010), em sua reviséao bibliogréafica, demonstrou com
relevancia a melhora da fun¢do, sobretudo o ganho de forca e mobilidade; no entanto, com
relacdo ao equilibrio, os dados foram inconsistentes.

No estudo realizado por Rocha (2009), os voluntarios foram divididos em trés grupos:
grupo de forga, grupo de resisténcia muscular e grupo controle, em que o grupo de forca realizou
exercicios resistidos alternados, e o grupo resisténcia muscular realizou atividades como
hidroginastica, caminhadas e exercicios com o proprio peso corporal. Como resultado do
trabalho proposto, por meio de um programa de forca e resisténcia muscular, o autor afirma a
melhora da qualidade de vida dessas pessoas por meio do questionario World Health
Organization Quality of Life Group-old (WHOQOL-OLD). O envelhecimento proporciona
diminuicdo da independéncia, consequentemente diminuicdo da forca muscular de MMII,
levando a um maior risco de quedas, instabilidades ou imobilidades, podendo influenciar na
autonomia, bem-estar e qualidade de vida.

Finalizando as descri¢des dos estudos, Jacob Filho e Costa (2006), apontaram em sua
pesquisa que exercicios resistidos (com pesos ou muscula¢do): aumentam a massa muscular e
a forca dos musculos esqueléticos. Os resultados aparecem em curto prazo quando comparados
com outras modalidades. Exigem supervisao especializada e equipamentos adequados para aliar

eficacia ao baixo risco.

3.1.3 PRINCIPAIS EXERCICIOS FISICOS PARA O IDOSO E SEUS BENEFICIOS

3.1.3.1 Hidroginastica



Na agua, o estresse ortopédico é reduzido consideravelmente, o que faz com que essa
forma de exercicio seja especialmente favoravel para esses individuos, que apresentam alto
risco de fraturas relacionadas ao impacto (CHU et al., 2002). Além disso, 0s exercicios
executados na hidroginastica trabalham também a coordenacdo motora, 0 processo
cardiorrespiratério, a flexibilidade, a forca, a resisténcia muscular localizada promovem a
socializagdo a partir do momento que, originalmente, essa atividade é feita em grupos.

As propriedades fisicas da agua, como a massa, 0 peso, a densidade, a flutuacdo, a
pressdo hidrostatica, a tensdo superficial, a refracdo e a viscosidade, sdo utilizadas para a
exploracdo de movimentos que diminuem as forcas compressivas nas articulacdes, usando 0s
musculos de forma mais equilibrada e simétrica, incluindo aqueles exercicios pouco utilizados
em atividades fisicas em terra, aumentando, assim, a variedade dos movimentos corporais
(TEIXEIRA, PEREIRA, ROSSI, 2007).

Em relacdo aos seus beneficios, Etchepare et al. (2004), apontam que com a pratica da
hidroginastica, percebem-se resultados positivos em relacdo ao equilibrio corporal, ja que,
durante a atividade, devido aos movimentos da agua e dos exercicios, € necessaria a busca
constante de equilibrio corporal. Na mesma dire¢do, Caromano e Ide (2003), afirmam que o
equilibrio corporal é mantido de uma melhor forma através da pratica do exercicio na agua,
uma vez que os desequilibrios em meio aquoso podem ser voluntariamente provocados,

principalmente quando se visa a mudanca de postura durante a aula.

3.1.3.2 Treinamento funcional

Adultos com idade mais avancada, sobretudo, apds os 50 anos de idade, tendem a sofrer
uma reducdo na ordem de 5% a 10% de massa muscular por década, o que corresponde a cerca
de 0,4 kg por ano. Esse processo é conhecido como sarcopenia, caracterizado principalmente
pela reducéo do niimero e tamanho de fibras musculares (PICOLI e FIGUEIREDO, 2011).

Em uma sintese das defini¢cdes encontradas no dicionario Michaelis (2009), pode-se
dizer que o treinamento funcional refere-se a um conjunto de exercicios praticados como
preparo fisico ou com o fim de apurar habilidades, em cuja execucédo se procura atender a
funcéo e ao fim pratico, ou seja, 0s exercicios do treinamento funcional apresentam propdsitos
especificos, geralmente reproduzindo a¢6es motoras que serdo utilizadas pelo praticante em
seu cotidiano.

Em um conceito mais técnico, Clark (2001), relata ainda que movimentos funcionais
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referem-se a movimentos integrados, multilineares e que envolvem reducgéo, estabilizagéo e
producéo de forca. Em outras palavras, os exercicios funcionais referem-se a movimentos que
mobilizam mais de um segmento ao mesmo tempo, que pode ser realizado em diferentes
planos e que envolvem diferentes agdes musculares (excéntrica, concéntrica e isométrica).
Para que esse treinamento seja eficiente, a cadeia cinética funcional deve ser treinada na busca
da melhora de todos os componentes necessarios para permitir ao praticante adquirir ou

retornar a um nivel étimo de funcéo.

3.1.3.3 Pilates

No Brasil, 0 nimero de individuos idosos tem aumentado expressivamente ao longo dos
anos e estudos evidenciam a préatica de atividade fisica para esse publico com o intuito de
proporcionar uma melhor qualidade de vida. Nessa perspectiva, elege-se o Método Pilates como
foco de exercicio fisico para essa populacdo.

O Método Pilates, anteriormente denominado por Contrologia, € um método de
exercicios fisicos que tem como foco a respiracdo, a postura e 0s masculos do centro do corpo,
regido denominada pela técnica de Power house. Seus movimentos envolvem contragdes
isotdnicas, concéntricas, e excéntricas, e isométricas com 0s principios de concentracéo,
fluidez, controle, precisdo e respiracdo. A técnica tem seus movimentos, predominantemente
na posicdo deitada, € composta por dois tipos, no solo, também denominado de The Mat, em
que 0s movimentos recebem o peso do proprio corpo e com os aparelhos possuem opcdes de
cargas (NASCIMENTO e LIMA, 2013) e (COSTA, ROTH e NORONHA, 2012).

O método, seja ele no solo ou com aparelhos, ndo tem como caracteristica exercicios

que sobrecarregam as articulagdes e demais estruturas do corpo humano.

3.1.3.4 Yoga

De acordo com Godoy, Bringhenti, Severa, Gasperi, Poli (2006), o0 Yoga é um sistema
filosofico surgido na India ha milhares de anos, que busca o desenvolvimento da harmonia
espiritual do individuo através do controle da mente e do corpo. Para Hermdgenes (1996), a
palavra Yoga vem da raiz sanscrita yuj, cujo significado é juncdo, unido, integraco.

Segundo Souto (2009), o Hatha Yoga foi desenvolvido e aperfeicoado a partir das
premissas do Yoga, com a introducdo de praticas para controlar os efeitos e impactos da

natureza.
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Em uma pesquisa realizada ainda no ano de 2009, apontava que o Brasil ja ganhava, a
cada ano, 650 mil novos idosos, muitos deles com doencas cronicas e alguns com limitacfes
funcionais (VERAS, 2009). Por isso, observa-se a necessidade de melhoria de Qualidade de
Vida (QV) para que se obtenham mais anos vividos, extinguindo-se possiveis sintomas ou
estimulando técnicas preventivas (NERI, 2005). Diante deste fato, € imprescindivel o estudo
da QV para que seja avaliada a saude populacional, a fim de que sejam desenvolvidos
indicadores sociais que auxiliem na promogéo da saude e para que sejam aperfeicoadas técnicas
para obtencdo da QV (PASCHOAL, 2000).

O constructo QV ndo apresenta uma definicdo Unica. Para o grupo de
especialistas em QV da Organizacdo Mundial da Saide (OMS) (WHOQOL, 1995), had  trés
caracteristicas consensuais para a mesma, que sdo: a multidimensionalidade, a
subjetividade e a bipolaridade. Paschoal (2006), acrescenta duas outras caracteristicas, a
mutabilidade e a complexidade. Para a OMS, a QV pode ser definida como a percepgéo do
individuo de sua posicdo na vida, no contexto da cultura e sistemas de valores nos quais
vive e em relacdo aos seus objetivos, expectativas, padrdes e preocupagdes (WHOQOL,
1995).

Dentre as inimeras atividades fisicas que podem intervir positivamente na QV, destaca-
se a préatica de Hatha Yoga. De acordo com Souto (2009), as perturbacGes mentais tém
origem em irregularidades fisicas e todos os distarbios fisicos tém seu fundamento na mente.
Assim, a préatica de Hatha Yoga busca solucionar estes problemas, ao abrir naturalmente a
passagem dos Nadise dos Chakras, promovendo a liberacdo de correntes pranicas.

A préatica do Yoga €é capaz de atuar em diversas questdes que vdo além de somente
prevenir males e doenca, mas elevar o seu bem estar no dia-dia, entre os beneficios que trazem
aos idosos podem citar a reducdo do estresse e pressdo arterial pois durante a pratica o
relaxamento diminui a produgéo de adrenalina e cortisol pelo organismo, reduzindo o estresse,
resultando também em menor pressao arterial, também age no fortalecimento dos pulmdes pois
os diversos exercicios de respiracdo contribuem para uma respiragdo correta, melhorando a
capacidade respiratéria do pulmio (GUARDIOES DE VIDAS, 2018).

O yoga também auxilia no fortalecimento dos 0ssos pois a apenas ndo tonifica os
musculos, mas fortalece 0s 0ssos, ajudando a combater a osteoporose por meio do incremento
dos grupos musculares. H& também uma melhora na postura e na coordenacdo motora dos
praticantes pois os diferentes movimentos melhoram a coordenagdo motora e a articulacdo dos
pés, joelhos e quadril (GUARDIOES DE VIDAS, 2018).
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3.1.3.5 Caminhada

De acordo com a Organizacdo das Nac6es Unidas (ONU,2024), estima-se que no ano
de 2024 (presente ano), serdo 1,5 bilhdo de idosos (idade maior que 60 anos) e até 2040 esse
numero ultrapasse 2,1 bilhdes de idosos em todo o0 mundo. Aqui, destaca-se a importancia da
atividade fisica regular, para todos (incluindo idosos), durante toda a vida, entretanto, a
maioria dos idosos, ndo tém acesso as academias, clubes esportivos, ou a um personal trainer.
A prética da caminhada é uma excelente opcdo para a populacdo idosa, pois além ser o
movimento locomotor humano mais importante, é praticamente gratuita (basta uma roupa
confortavel e um ténis adequado), podendo ser praticada em qualquer lugar, publico ou privado,
como parques, pragas, ruas, clubes etc.

A caminhada € entendida como algo benéfico, sendo de muita importancia a sua
realizacdo para alguns tratamentos contra doengas, pelos seus variados beneficios. Ela ajuda no
tratamento e prevencdo de agravos e promoc¢do de salde. Dentre os exercicios fisicos a
caminhada € possivelmente a mais indicada, sobretudo as pessoas que tenham doencas de
carater cronico-degenerativa. Uma pessoa fisicamente ativa melhora a sua autoestima, previne
doengas, e consequentemente melhora sua qualidade de vida (POLLOCK, WILMORE, 1993).

Teixeira (2010), cita que exercicios musculares de sobrecarga sistematizados e bem
conduzidos, interferem na qualidade de vida de maneira significativa no trabalho na seguinte
forma: melhora a autoestima atraves do aperfeicoamento da possibilidade de executar esforgcos
intensos e prolongados, aumentam a capacidade de realizar tarefas cotidianas sem acimulo
maior do cansaco no final do dia.

A pratica de exercicios fisicos regulares em parques e academias a céu aberto tem como
fatores positivos associados a realizacao ao ar livre incluindo: estar em um cenario agradavel;
incentivo por estar praticando exercicio fisico ao lado de outras pessoas; facilidade de acesso a
esses locais e satisfacdo pessoal (FAGUNDES, 2018).

3.1.3.6 Treinamento de Forca

O treinamento de forca é uma pratica amplamente difundida e adotada globalmente,
visando objetivos claros como aumento da funcionalidade e mobilidade articular, e melhora da
forca muscular, facilitando a rotina e aprimorando a qualidade de vida em idosos. Essa

modalidade de treino pode ser um dos métodos mais eficazes para desencadear adaptacoes
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fisiologicas ao exercicio fisico (PEREIRA et al., 2003). O treinamento de for¢a praticado por
idosos constitui uma estratégia para diminuir, postergar ou até reverter a perda de capacidade
funcional, desempenhando um papel fundamental na revitalizacdo da estrutura corporal e da
forga muscular esquelética. Tal pratica contribui significativamente para elevar a qualidade de
vida dessa populacdo (LOPES et al., 2015). O uso de maquinas de forca é recomendado, uma
vez que proporciona maior conforto ao praticante, minimizando riscos de lesdes na coluna e
outras articulacdes, além de permitir uma execucdo controlada dos movimentos mantendo a
postura adequada (CARVALHO e SOARES, 2004).

Westcott e Beachle (2001),apontam que o treinamento de forga deve fazer parte regular
da vida diaria de um idoso, estimulando e melhorando a manutencdo da musculatura, atuando
na manutencdo do metabolismo, no ganho de tecido muscular, aumentando o padrdo
metabolico, reducdo da gordura corporal, aumento da densidade dssea mineral, melhoria do
metabolismo da glicose, aceleracdo da passagem de alimentos, redugédo da presséo arterial,
melhoria dos lipideos sanguineos, conservacdo ou melhoria da salde da regido lombar,
conservacdo ou melhoria do equilibrio recuperado e reducdo da dor artritica. Todos estes
aspectos sdo fundamentais para a melhoria da qualidade de vida da pessoa idosa.

O exercicio fisico exerce efeito oposto ao do sedentarismo, aumentando o0 gasto
caldrico, melhorando o transporte sanguineo; no qual tanto os exercicios aerébicos quanto 0s
resistidos promovem um aumento do metabolismo basal conhecido como metabolismo de
repouso, que € responsavel por 60% a 70% do gasto energetico total, contribuindo para
a auséncia de peso, e diminui¢do do risco da hipertensdo, e outras doencas associadas, deste
modo favorecendo um bom condicionamento fisico no idoso (CIOLAC, 2004).

Alguns fatores acabaram limitando a realizacdo do nosso estudo, dentre eles podemos
citar a falta de dados governamentais que indiquem o percentual de idosos envolvidos em
programas coordenados tanto na esfera federal, estadual e municipal. A falta de um maior
numero de pesquisas experimentais voltadas a populagdo idosa também é um fator limitante,
pois ndo encontramos muitos estudos relatando os beneficios prée e pos avaliagdo dos beneficios
do exercicio fisico para essa populacéo.

Nesse sentido, os pesquisadores sugerem a implantacio de campanhas de
conscientizacao sobre a importancia da atividade fisica para o idoso, utilizando midias sociais,
panfletos e outras formas de comunicacdo com esse publico. Ainda sugerimos a criagdo de um
programa nacional que possa integrar diversos servigos (transporte publico, atendimento a
salde, orientacdo nutricional e atividade fisica) que sejam acessiveis e eficientes para facilitar

a vida do idoso.
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4 CONSIDERACOES FINAIS

Considera-se que durante o processo de envelhecimento, a inatividade fisica pode causar
grandes prejuizos aos idosos, acelerando o decréscimo da sua capacidade funcional e tornando-
0 mais dependente e com isso deixando-o, por muitas vezes, incapacitado para as tarefas do dia
a dia.

Constatou-se também ainda, através da pesquisa realizada, 0s principais beneficios do
exercicio fisico principalmente no que se refere ao aumento gradual da forca, da resisténcia
muscular, na diminui¢do das quedas, no bem estar e na saude geral do idoso. Além dos
beneficios mencionados, a pratica regular de atividade fisica também contribui
significativamente para a melhora da flexibilidade, equilibrio e coordenagdo motora, aspectos
essenciais para a manutencéo da autonomia funcional do idoso.

Portanto, o incentivo a préatica de exercicios fisicos em idosos deve ser uma prioridade
na promocdo da saude, com programas adaptados as suas necessidades, garantindo uma
melhora substancial na qualidade de vida e na longevidade saudavel dessa populacdo. Dentre
0s exercicios que seriam mais indicados para os idosos podemos citar a caminhada, danca,
musculacdo, hidroginastica e pilates para o fortalecimento muscular e auxiliar no processo de
envelhecimento.

Os pesquisadores sugerem também ao poder publico dentro de uma estratégia que
envolva o governo federal a criagdo de um cadastro Unico dos idosos para melhor
acompanhamento de todas as acdes que envolvam essa populagdo. Sugerimos também que
Centros de atividades fisicas sejam criados para 0s idosos, ou seja, estabelecer e manter centros
comunitarios que oferecam atividades adaptadas as necessidades dos idosos, logicamente,
supervisionados por profissionais capacitados.

Por fim, é sabido que a populacdo idosa ird aumentar cada vez mais no Brasil e no
mundo. Nesse sentido, sabemos sobre a importancia e o poder do exercicio fisico para todas as
pessoas, especialmente para os idosos. Para tanto, € preciso ter pessoas competentes e que
saibam compreender de forma mais detalhada quais sdo as dificuldades e obstaculos para a
insercdo dos idosos as préaticas de atividades fisicas, e com isso elaborem estratégias especificas
de intervencdo promovendo a adesdo dessa populagdo a essas atividades. Porém, se faz
necessario que cada vez mais que 0s programas e as politicas publicas literalmente “saiam do

papel” e realmente acontecam.



15

REFERENCIAS

ALMEIDA, B.L. et al. Qualidade de vida de idosos praticantes de atividade fisica. Revista
de Pesquisa: Cuidado é Fundamental Online, v.

ARAUJO, C.M.M.; ALMEIDA, S.F. Psicologia escolar: ética e competéncias na formacéo
e atuacao do profissional. Acampamento.

BORGES, O. E Saiba mais sobre o processo de envelhecimento . Projeto Cuidar - Geriatria
Goiania 2018-2024 - Todos os Direitos Reservados. Dra. Eliza de Oliveira Borges: CRM-GO:
14388/RQE: 9751. Disponivel em: <_https ://geriatriagoiania .com .br /saiba -mais -sobre -0 -
processo -de -envelhecimento/ . Acesso em: 24 de out. de 2024.



https://geriatriagoiania.com.br/saiba-mais-sobre-o-processo-de-envelhecimento/
https://geriatriagoiania.com.br/saiba-mais-sobre-o-processo-de-envelhecimento/

16

BRASIL. Nota Informativa n° 5/2023 . Secretaria Nacional de Politica de Cuidados e
Familia. Envelhecimento e o Direito ao Cuidado. Di https ://www .gov .br /mds /pt -br
/noticias -e -conteudos /desenvolvimento -social /noticias -desenvolvimento -social /mds -
lanca -diagnostico -sobre -envelhecimento -e -direito - ao -cuidado /Nota Informat .pdf .
acesso

BRASIL. Estatuto do Idoso . Lei n. 10.406, de 10 de janeiro http ://www .onu -brasil .org .br
/documentos /direitos -humanos . Acesso em: 25 out. 2024,

CARLETTO, S. et al. Efeito do exercicio resistido em idosos: revisdo da literatura .
Salde, Batatais, v. 1, pag. 91-104, jun. 2014. Disponivel em :
https://www.researchgate.net/publication/330602152 . Acesso em: 24 de out. de 2024.

CAROMANO, FA; THEMUDO, MRFF; CANDELORO, JM. Efeitos fisioldgicos em idosos.
Revista Fisioterapia Brasil, v. 126-129, 2003.

CIVINSKI, C. A importancia do exercicio fisico no envelhecimento. Revista da Unifebe
(Online), 2011; 9 (jan/jun): 163-175. Disp.arquivo :///D :/Meus %20documentos /Downloads
/68 -Texto %20do %20Artigo -130 -1 -10 -20130401 .pdf . Acesso em: 24 de out. de 2024.

DANTAS, EHM A prética da preparacao fisica. 3.ed. Rio de Janeiro: Forma, 1995.

FERNANDES, M.T.O.; SOARES, S.M. O desenvolvimento de politicas publicas de
atencdo ao idoso no Brasil. Revista da Escola de Enfermagem da USP, v. 46, n. 6, 2012,
pag. 1494-1502. Disponivel em: https : /10.1590 / S0080 -62342012000600029 . Acesso em:
25 out. 2024.

FLECK, S.J; KRAEMER, W.J. Fundamentos do treinamento de for¢ca muscular . 2. ed.
Porto, 2015.

GUARDIOES DE VIDAS. Relatorio sobre satde e seguranca. Disponivel em: <em :
https://quardioesdevidas.com/ . Acesso em: 25 out. 2024.

INSTITUTO BRASILEIRO DE GEOGRAFIA E ESTATISTICA (IBGE). Caracteristicas
da populagéo e dos domicilios: censo demogréafico 2010 . Disponivel em: < https ://www
.ibge .qgov .br /estatisticas /sociais /populacao /9662 -censo -demografico -2010 .html . Acesso
em: 29 out. de 2024.

KONNEN FITNESS. Musculacgdo para idosos: importancia, cuidados e exercicios .
Disponivel em: https ://www .konnenfitness .com .br /blog /40 /musculacao -para -idosos -
importancia -cuidados -e -exercicios . Acesso em: 25 out. 2024.

MARTINS, C.R.M. O envelhecer segundos adolescentes, adultos e idosos usuarios do
SESC Maringé: um estudo de representaces sociais [dissertag

MOTTA, L.B. Processo do envelhecimento. In: Salude do Idoso: a arte de cuidar.

OLIVEIRA, J.C.; WAGNER, V.; RABELLO, L.G Beneficios do exercicio fisico regular
para idosos . Revista Brasileira de Desenvolvimento, v. 6, n. 3, pag. 15496-15504, 2020.


https://www.gov.br/mds/pt-br/noticias-e-conteudos/desenvolvimento-social/noticias-desenvolvimento-social/mds-lanca-diagnostico-sobre-envelhecimento-e-direito-ao-cuidado/Nota_Informativa_N_5.pdf
https://www.gov.br/mds/pt-br/noticias-e-conteudos/desenvolvimento-social/noticias-desenvolvimento-social/mds-lanca-diagnostico-sobre-envelhecimento-e-direito-ao-cuidado/Nota_Informativa_N_5.pdf
https://www.gov.br/mds/pt-br/noticias-e-conteudos/desenvolvimento-social/noticias-desenvolvimento-social/mds-lanca-diagnostico-sobre-envelhecimento-e-direito-ao-cuidado/Nota_Informativa_N_5.pdf
http://www.onu-brasil.org.br/documentos/direitos-humanos
http://www.onu-brasil.org.br/documentos/direitos-humanos
https://www.researchgate.net/publication/330602152
https://www.researchgate.net/publication/330602152
https://www.researchgate.net/publication/330602152
https://www.researchgate.net/publication/330602152
https://www.researchgate.net/publication/330602152
https://doi.org/10.1590/S0080-62342012000600029
https://guardioesdevidas.com/
https://guardioesdevidas.com/
https://guardioesdevidas.com/
https://guardioesdevidas.com/
https://www.ibge.gov.br/estatisticas/sociais/populacao/9662-censo-demografico-2010.html
https://www.ibge.gov.br/estatisticas/sociais/populacao/9662-censo-demografico-2010.html
https://www.konnenfitness.com.br/blog/40/musculacao-para-idosos-importancia-cuidados-e-exercicios
https://www.konnenfitness.com.br/blog/40/musculacao-para-idosos-importancia-cuidados-e-exercicios

17

OLIVEIRA, Y.C. et al. Musculacéo para idosos . Ré https ://portal .periodicos .faipe .edu .br
/ojs /index .php /rfaipe /article /view /37 /34 . Acesso em: 24 de out. de 2024.

OMS. Relatério mundial de envelhecimento e satude . Disponivel em: https ://sbag .org .br
/wp -content /uploads /2015 /10 /OMS -ENVELHECIMENTO -2015 -port .pdf . Acesso em:
25 out. 2024.

OMS. Relatério mundial de violéncia e saude . Genebra: OMS, 2002. Disponivel em: https
//www .ibge .gov .br /estatisticas /sociais /populacao /9662 -censo -demografico -2010 .html .
Acesso em: 25 out. 2024.

ONU. Declaracéo Universal dos Direitos Humanos . Disponivel em: http ://www .onu -
brasil .org .br /documentos /direitos -humanos . Acesso em: 25 out. 2024.

SIMON, D.D. Beneficios do treinamento de forca para a melhoria da mobilidade
articular, for¢ca muscular e funcionalidade na terceira idade: uma revisdo narrativa .
Trabalho de conclusédo de curso da Escola de Educacao Fisica, Fisioterapia e Danga,
Universidade Federal do Rio Grande do Sul, 2024. Disponivel em: < https ://lume .u .br
[bitstream /handle /10183 /278786 /001210582 .pdf . Acesso em: 24 de out. de 2024.



https://portal.periodicos.faipe.edu.br/ojs/index.php/rfaipe/article/view/37/34
https://portal.periodicos.faipe.edu.br/ojs/index.php/rfaipe/article/view/37/34
https://sbgg.org.br/wp-content/uploads/2015/10/OMS-ENVELHECIMENTO-2015-port.pdf
https://sbgg.org.br/wp-content/uploads/2015/10/OMS-ENVELHECIMENTO-2015-port.pdf
https://www.ibge.gov.br/estatisticas/sociais/populacao/9662-censo-demografico-2010.html
https://www.ibge.gov.br/estatisticas/sociais/populacao/9662-censo-demografico-2010.html
http://www.onu-brasil.org.br/documentos/direitos-humanos
http://www.onu-brasil.org.br/documentos/direitos-humanos
https://lume.ufrgs.br/bitstream/handle/10183/278786/001210582.pdf
https://lume.ufrgs.br/bitstream/handle/10183/278786/001210582.pdf

