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RESUMO

Introducdo: A préatica do exercicio fisico é um fator importante para a salde e a qualidade de
vida proporcionando inumeros beneficios para a populacdo na terceira idade, considerando 0s
impactos fisicos, psicologicos e sociais dessa pratica. Objetivo: Relatar os beneficios do
exercicio fisico para pessoas pertencentes da terceira idade. Métodos Trata-se de uma revisao
de literatura baseada nas principais fontes cientificas que abordassem a questdo da importancia
do exercicio fisico para pessoas na terceira idade. A literatura consultada foi entre os anos de
1985 até 2024. Resultados: Os resultados indicam que o envelhecimento, embora seja um
processo natural e irreversivel, pode ser enfrentado de forma mais saudavel por meio da préatica
regular de atividades fisicas. Exercicios como: musculagéo, pilates, caminhada, hidroginastica
e natacdo demonstraram contribuir significativamente para a melhora da forca muscular,
flexibilidade, equilibrio, coordenacdo motora e capacidade cardiorrespiratoria, além de
reduzirem o risco de doencas cronicas. Também foram observados beneficios cognitivos e
psicolégicos, como aumento da autoestima, reducdo de sintomas depressivos e ansiosos,
melhora da qualidade do sono e fortalecimento das relagdes sociais. Consideracdes Finais:
Considera-se que o exercicio fisico constitui um fator essencial para a promocao da autonomia,
da qualidade de vida e do envelhecimento ativo. Ressalta-se ainda a importancia do
acompanhamento profissional especializado e da atuacdo multidisciplinar, garantindo
seguranca, eficacia e maior adesdo aos programas de atividade fisica. Sendo assim, 0s
exercicios devem ser compreendidos como uma ferramenta de salde integral, capaz de
promover bem-estar fisico, mental e social na terceira idade.

Palavras-chave: Terceira idade, exercicio fisico, saude, beneficios.
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BENEFITS OF PHYSICAL EXERCISE FOR THE ELDERLY:
A THEORETICAL APPROACH

Wagner SILVERIO?!
Eric Camana BRUNHEROTTO?
wsilverio@minha.fag.edu.br

ABSTRACT

Introduction: The practice of physical exercise is an important factor for health and
quality of life, providing numerous benefits for the elderly population, considering the
physical, psychological, and social impacts of this practice. Study aim: To report the
benefits of physical exercise for elderly individuals. Methods: This is a literature review
based on the main scientific sources that addressed the importance of physical exercise
for the elderly. The literature consulted was from the years 1985 to 2024. Results: The
results indicate that aging, although a natural and irreversible process, can be faced more
healthily through the regular practice of physical activities. Exercises such as weight
training, Pilates, walking, water aerobics, and swimming have been shown to contribute
significantly to the improvement of muscle strength, flexibility, balance, motor
coordination, and cardiorespiratory capacity, in addition to reducing the risk of chronic
diseases. Cognitive and psychological benefits were also observed, such as increased self-
esteem, reduction of depressive and anxious symptoms, improved sleep quality, and
strengthening of social relationships. Conclusion: It is considered that physical exercise
constitutes an essential factor for the promotion of autonomy, quality of life, and active
aging. The importance of specialized professional guidance and a multidisciplinary
approach is also emphasized, ensuring safety, effectiveness, and greater adherence to
physical activity programs. Therefore, exercise should be understood as a tool for
comprehensive health, capable of promoting physical, mental, and social well-being in
the elderly.

Key words: Elderly, physical exercise; health; benefits.
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1 INTRODUCAO

A populacdo na terceira idade estd crescendo rapidamente em todo o mundo. De
acordo com a Organizacdo Mundial da Satude (OMS, 2020), a populacdo idosa esta projetada
para aumentar de 900 milhdes em 2015 para 2 bilhdes em 2050. Segundo Terra et al., (2016),
ha em torno de um século, o brasileiro vivia em média 40 anos, hoje vive 76 anos. A vida mais
longa do ser humano é uma das grandes conquistas da civilizacdo. Os autores consideram ainda
que a alimentacdo adequada, melhoria das condi¢cGes sanitarias nas cidades, avangos na
medicina de diagndstico e dos medicamentos, vacinas, diminuicdo da taxa de fecundidade e da
mortalidade infantil contribuem para isso. O exercicio fisico é reconhecido como um fator
importante para a promocao da saude e prevencdo de doencas em todas as idades, incluindo a
terceira idade.

E importante destacar que a prética regular de atividades fisicas na terceira idade tem
se mostrado uma estrategia eficaz ndo apenas na manutencao da saude fisica, mas também como
um fator determinante para o bem-estar mental e social. Porém, a medida que o corpo
envelhece, ocorrem alteracGes naturais nos sistemas fisiologicos, como a perda de massa
muscular (sarcopenia), reducdo da densidade 0ssea, diminuicdo da flexibilidade articular e
declinio das capacidades cardiorrespiratorias (NELSON et al., 2007). Tais mudancas podem
comprometer a autonomia e a independéncia dos idosos, aumentando o risco de quedas,
fraturas, doencas cronicas e isolamento social. A introducdo de um programa de exercicios
fisicos adaptados pode atenuar esses efeitos, promovendo melhorias significativas na forca
muscular, mobilidade e equilibrio.

Porém, para que os beneficios sejam alcancados de forma segura e eficaz, é
imprescindivel o acompanhamento de um profissional de Educacdo Fisica capacitado. Esse
profissional possui conhecimento técnico e cientifico para avaliar a condicdo fisica do idoso,
identificar possiveis limitacdes, necessidades especificas e prescrever um plano de treinamento
individualizado. Ele atua ndo apenas na execucdo correta dos exercicios, mas também na
motivacdo, na prevencao de lesdes e na criagdo de um ambiente de confianca e respeito.

Nesse contexto, um fator que se deve destacar é que o profissional de Educacdo Fisica
deve trabalhar em conjunto com uma equipe multidisciplinar, composta por médicos,
fisioterapeutas, nutricionistas e psic6logos, garantindo uma abordagem integral da salude do
idoso. A avaliagdo prévia de condi¢fes como hipertensdo, diabetes, problemas articulares e

doencas cardiacas é essencial para ajustar a intensidade, frequéncia e tipo de exercicio a ser



realizado. Além disso, é importante considerar aspectos como histérico de sedentarismo,
preferéncias pessoais e objetivos do idoso, favorecendo a adeséo ao programa de atividades.

Para tanto, a realizacdo desse estudo se justifica para a busca de maiores
informacdes sobre os beneficios do exercicio fisico para pessoas da terceira idade. Nos ultimos
anos, a populacédo brasileira se transformou, a longevidade cresceu e com isso a preocupacao
com as pessoas que pertencem a terceira idade também aumentou. Nesta perspectiva, estudos
envolvendo o bem-estar dessas pessoas comecam a ter uma relevancia maior, tendo a intencéo
de saber se a populacéo brasileira esta envelhecendo com qualidade.

Convém relatar que a pratica regular de exercicios fisicos proporciona inimeros
beneficios para sua saude. Entre esses, destacam-se a melhora da saide mental. Esta associada
a uma melhoria do bem-estar psicolégico (por exemplo, através da redugdo do estresse, da
ansiedade e da depressdo O bem-estar psicologico € particularmente importante para a
prevencdo e o controle de doencas cardiovasculares, mas também tem implicacdes importantes
para a prevencdo e o controle de outras doencas crbnicas, como diabetes, osteoporose,
hipertenséo, obesidade, cancer e depressao.

Cabe destacar que outro ponto importante € a prevencdo de varias doengas,
principalmente as cardiacas, além de ajudar na prevencao de doencas cronicas, como obesidade,
hipertenséo e diabetes. A motivacdo para a realizacdo dessa pesquisa se completa pelo fato
também da necessidade da conscientiza¢do quanto a incorporacdo do exercicio fisico na rotina
diaria das pessoas que pertencem a terceira idade com o intuito de manter uma vida saudavel e
equilibrada, sendo fundamental que escolham um exercicio fisico que gostem 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 da terceira idade.

2 METODOS

Trata-se de uma Revisdo de literatura baseada nas principais fontes cientificas que
abordassem a questdo da importancia do exercicio fisico para pessoas da terceira idade.
Segundo Gil (2002), a pesquisa bibliografica é desenvolvida com base em materiais ja

elaborados, constituidos principalmente de artigos cientificos e livros. Souza et al., (2021),



apontam ainda que a pesquisa bibliografica € um método de investigacdo utilizado para
resolver, esclarecer ou explorar uma questao relacionada ao estudo de um fendmeno.

Ainda em relacdo aos atributos da pesquisa bibliogréfica, Souza et al., (2021), apontam
que a mesma é fundamental nos cursos de graduacdo, pois € o meio de coletar estudos
cientificos ja publicados, com isso, conseguimos fazer nossos estudos e nossas coletas de dados
chegando ao resultado de uma pesquisa, constituidos principalmente em livros e sites. Minayo
(2006), diz que é a pesquisa que alimenta a atividade de ensino e a atualiza frente a realidade
do mundo. Para a realizacdo desta pesquisa, foram utilizadas as bases de dados do SciELO, ,
PubMed e Google Académico.

Os estudos foram selecionados por dois revisores (WS e ECB) e um terceiro revisor
(EPR) estava disponivel para resolver qualquer divergéncia. Primeiramente, os pesquisadores
analisaram todos os titulos encontrados nos bancos de dados, foram lidos os resumos e em
seguida o texto na integra. A partir disso, foram escolhidos os materiais bibliograficos que se
adequaram aos critérios de inclusdo para fazer parte da pesquisa.

Foram utilizadas publicacGes que tinham relacdo com a tematica abordada. Nesse
sentido, incluem-se na lista de descritores as palavras (terceira idade) AND (exercicio fisico),
AND (beneficios) AND (saude) utilizando os filtros previamente estipulados e restricdo de data
dos dltimos 39 anos para todos os materiais bibliograficos utilizados na pesquisa, ou seja,
publicacbes que vao desde 1985x até 2024

Também foram utilizados sites governamentais para busca de dados importantes para
o melhor mapeamento e esclarecimento das informac6es que foram julgadas relevantes pelos

pesquisadores.

3 RESULTADOS E DISCUSSAO

A partir de agora estaremos apontando alguns aspectos que envolvem a importancia do
exercicio fisico para pessoas da terceira idade, sendo que iremos contemplar, envelhecimento
humano, quais 0s conceitos e a importancia do exercicio fisico e também quais sdo os principais

exercicios fisicos.

3.1 O ENVELHECIMENTO HUMANO

O envelhecimento é um processo natural, progressivo e irreversivel, caracterizado por

mudancas bioldgicas, psicoldgicas e sociais que ocorrem ao longo do tempo (MAZO;



BENEDETT]I, 2010). Com 0 aumento da expectativa de vida e a queda da taxa de natalidade, a
populacdo idosa vem crescendo de forma significativa em todo o mundo. Segundo a
Organizacdo Mundial da Saude (2020), estima-se que, até 2050, o nimero de pessoas com mais
de 60 anos ultrapassara 2 bilhdes.

Dessa forma, 0 aumento da expectativa de vida se da pelas melhores condices atingidas
como no saneamento basico, avanco na area da medicina, alimentacdo dentre outros fatores
(SANTQOS, 2024).

No que se refere ao ponto de vista fisioldgico, o envelhecimento é acompanhado por
alteracbes como a reducdo da massa muscular (sarcopenia), diminuicdo da densidade 6ssea,
perda de elasticidade articular e diminuicdo da capacidade cardiorrespiratoria (MATSUDO et
al., 2002). Tais mudancas podem comprometer a funcionalidade e aumentar o risco de doencas
crénicas, além de afetar a qualidade de vida.

Além dos aspectos fisicos, 0 envelhecimento também pode impactar a satde mental e
emocional, sendo comum o aparecimento de quadros depressivos, sentimentos de inutilidade e
isolamento social. Dessa forma, a ado¢do de habitos saudaveis, como a préatica regular de
exercicios fisicos é essencial para a manutencao da saude global da terceira idade.

Nesse sentido, evidéncias destacam o impacto positivo do exercicio fisico regular em
aspectos cognitivos, na saude mental e bem-estar geral do individuo durante o processo de
envelhecimento. Pesquisas apontam o efeito da atividade fisica, mais especificamente da
caminhada, na diminuicdo do risco de deméncia vascular (RAVAGLIA et al., 2007).
Pesquisa realizada por Barnes et al., (2007), encontrou resultados que apontam menor declinio

cognitivo naqueles com habitos saudaveis.

3.2 CONCEITO, IMPORTANCIA E BENEFICIOS DO EXERCICIO FiSICO

A atividade fisica é definida como qualquer movimento corporal produzido pelos
musculos esqueléticos que resulta em gasto energético (CASPERSEN et al., 1985). Ja o
exercicio fisico refere-se a uma forma planejada, estruturada e repetitiva de atividade fisica
com o objetivo de melhorar ou manter a aptiddo fisica (ACSM, 2019).

A pratica de exercicios fisicos na terceira idade tem sido amplamente recomendada
por instituicGes de saide, como o Ministério da Saude (2021) e a Organizacdo Mundial da
Saude (2020), por seus multiplos efeitos benéficos sobre o organismo. Estudos apontam que
idosos fisicamente ativos apresentam menor risco de desenvolver doencas cardiovasculares,
diabetes tipo 2, obesidade, osteoporose e certos tipos de cancer (MAZO; BENEDETTI, 2010).



Dentro do contexto que envolve os beneficios fisicos do exercicio fisico na terceira
idade incluem a melhora da forca muscular, resisténcia, flexibilidade, equilibrio e
coordenagdo motora. Tais melhorias sdo essenciais para a manutencdo da autonomia
funcional, ou seja, a capacidade de realizar atividades cotidianas de forma independente
(MATSUDO et al., 2002).

Tanto os exercicios quanto as atividades fisicas proporcionam beneficios fisicos,
mentais e sociais. Respeitar o interesse individual para um tipo de atividade e o tempo de
adaptacdo pode facilitar a adesdo de um programa regular de atividade fisica. Essa regularidade
auxilia na promogdo da saide, melhora a qualidade de vida, diminui as taxas de mortalidade,
traz beneficios cognitivos e corporais, promovendo o autocuidado (SILVA; CABRAL; NETO,
2020).

Ainda dentro das questbes que envolvem o exercicio fisico, uma publicacdo da
Universidade de Harvard (2024), reforga que o exercicio regular ¢ talvez a acdo mais importante
para a saude, promovendo controle do apetite, melhora no humor, sono de qualidade e redugéo
de risco para multiplas doencas crénicas, como deméncia, depressao e cancer.

Corroborando com as informacdes expostas anteriormente, praticar exercicios fisicos
permite que a pessoa de terceira idade possa se sentir mais disposta, 0 que proporciona o
aumento na vontade para realizar tarefas e apresenta mais vontade de viver (AZEVEDO
FILHO, 2018).

Ainda dentro desse contexto, é possivel perceber que os beneficios vao muito além do
aspecto fisico. O aumento da disposicédo relatado por Azevedo Filho (2018), esta diretamente
relacionado ao fortalecimento da autoestima, a sensacdo de utilidade e ao sentimento de
pertencimento social. Tal afirmacéo reforca a ideia de que a préatica de exercicios fisicos ndo
somente melhora o corpo, mas também alimenta o espirito e as conexdes sociais. Em uma
perspectiva de um envelhecimento saudavel, sentir-se Util, ativo e integrado pode representar
uma das maiores motivacdes para continuar vivendo com qualidade. Com isso, a pratica de
exercicios fisicos deve ser compreendida como uma estratégia essencial de promocéao do bem-

estar integral na terceira idade — contemplando corpo, mente e rela¢cbes humanas.

3.3 PRINCIPAIS BENEFICIOS DO EXERCICIO FiSICO

3.3.1 Beneficios cognitivos e psicoldgicos do exercicio fisico



O exercicio fisico também exerce impacto positivo sobre a salde mental e cognitiva dos
idosos. A préatica regular de atividades fisicas estd associada & melhora do humor, da autoestima,
da qualidade do sono e da funcdo cognitiva (DIAS et al., 2014). A liberacdo de
neurotransmissores como endorfina e serotonina durante o exercicio atua como um fator
protetor contra sintomas depressivos e ansiosos.

Estudos sugerem ainda que o exercicio fisico pode retardar o declinio cognitivo e
contribuir para a prevencdo de doencas neurodegenerativas, como o Alzheimer (GOMEZ-
PINILLA e HILLMAN, 2013).

Entre os principais beneficios cognitivos, destaca-se a melhora da memoria, da atengdo
e da velocidade de processamento mental. Exercicios aerébicos, como caminhada, natacao e
ciclismo, estimulam o fluxo sanguineo cerebral e promovem a neurogénese (formagao de novos
neurdnios), especialmente no hipocampo, regido ligada a memoria. Dentro desse contexto,
salienta-se que pessoas pertencentes a terceira idade e que sejam fisicamente ativas apresentam
menor risco de desenvolver doencgas neurodegenerativas, como 0 Alzheimer e outras deméncias
(COLCOMBE e KRAMER, 2003).

Do ponto de vista da satde mental, o exercicio fisico contribui significativamente para
a reducéo dos sintomas de depresséao, ansiedade e estresse, problemas comuns na terceira idade.
A prética de atividades fisicas estimula a liberacdo de neurotransmissores como a serotonina,
dopamina e endorfina, substancias associadas ao bem-estar e a regulacdo do humor (MURA e
CARTA, 2013). Além disso, ocorre melhora na qualidade do sono, fator essencial para a
recuperacdo emocional e cognitiva.

Os pesquisadores acreditam que outro aspecto relevante € o estimulo a socializacéo.
Atividades em grupo, como caminhadas em parques, hidroginastica ou danca, favorecem o
convivio social, ajudam a combater o isolamento e promovem um sentimento de pertencimento,
fortalecendo a saude mental dos idosos.

Convém abordar que pessoas na terceira idade ainda seguem com a ideia de que
envelhecer significa uma vida com dificuldade econdmica, doencas e o sentimento de
inferioridade incentivado pela sociedade. Porém, a pratica de exercicios fisicos promovendo a
socializacdo também os tornam capazes de reconhecer seus direitos, criar lacos e compartilhar
experiéncias, ressignificando o processo de envelhecer (SILVA et al., 2018).

Ainda em relacdo a isso, Halley et al., (2021), relatam que o exercicio fisico além de
promover a socializa¢do diminui o sentimento de soliddo. Portanto, o exercicio fisico atua de
maneira ampla e integrada, promovendo ndo apenas a manutencdo da fungéo cognitiva, mas

também o equilibrio emocional e a qualidade de vida na terceira idade.



3.3.2 Beneficios sociais e qualidade de vida

A participacdo em atividades fisicas em grupo pode promover a interacdo social, a
inclusdo e o sentimento de pertencimento, fatores fundamentais para o bem-estar na velhice
(NUNES et al., 2019). A prética de exercicios fisicos em ambientes coletivos possibilita a
pessoa de terceira idade estabelecer novos vinculos, combatendo o isolamento e contribuindo
para a construcao de uma rotina ativa e prazerosa.

A soma dos beneficios fisicos, emocionais e sociais proporcionados pelo exercicio
contribui diretamente para a qualidade de vida, entendida como a percepcao do individuo sobre
sua posicdo na vida, dentro do contexto cultural e de valores nos quais esta inserido (OMS,
1995). Dentro desse aspecto, promover a atividade fisica regular entre esse publico € investir
em salde, prevencao e cidadania.

Ao se tratar da terceira idade, a sociedade tem um preconceito na qual diz respeito a
falta de saude com o aumento da idade. Os devaneios da vida aparecem trazendo consigo a
dificuldade de viver com qualidade, com isso procuramos desenvolver um papel de prevencées
e intervencdes que possam Ihes proporcionar autonomia e a oportunidade de ter uma qualidade
de vida melhor (MATTOS et al., 2021).

A prética regular de atividade fisica na terceira idade é amplamente reconhecida como
uma ferramenta eficaz para promover saude, autonomia e qualidade de vida, além de fortalecer
as relagdes sociais dos idosos. Por se falar em pratica regular de atividade fisica, Benedetti et
al., (2008), em seus estudos relataram que a atividade fisica regular esta associada a melhor
desempenho funcional, melhor interacdo social e maior autonomia para atividades da vida
diaria. Essa informacéo reforca o conceito de que o movimento corporal atua como um agente
de inclusdo social e promocdo de independéncia.

Do ponto de vista social, a participacdo em grupos de atividade fisica estimula a cria¢éo
de vinculos e reduz a soliddo, comum nesta faixa etaria. Matsudo et al., (2001), destacam ainda
que a préatica de atividades fisicas em grupo melhora o convivio social, promovendo a
autoestima e o bem-estar psicoldgico do idoso. Isso refor¢a a importancia da inser¢éo dos idosos
em ambientes coletivos e ativos.

No que diz respeito a qualidade de vida, o exercicio fisico contribui para diversos
aspectos, dentre os principais podemos abordar:

Autonomia: De acordo com Mazo et al., (2005), a atividade fisica é determinante para

a manutencdo da capacidade funcional e, consequentemente, da autonomia do idoso.



Sono: Reid et al., (2010), observaram que exercicios aer6bicos melhoram
significativamente a qualidade do sono em idosos com ins6nia, promovendo um ciclo de
descanso mais regular e profundo.

Humor: Mura e Carta (2013), destacam que a préatica regular de atividade fisica em
pessoas da terceira idade que estdo deprimidos tem efeito comparavel ao de medicamentos
antidepressivos leves, devido ao aumento da serotonina e endorfina no organismo.

Disposicéo: De acordo com Guedes et al., (2008), idosos fisicamente ativos apresentam
maiores niveis de energia e vitalidade, o que se reflete em maior participacdo social e
funcionalidade.

Dessa forma, é possivel afirmar que os beneficios fisicos, emocionais e sociais da
atividade fisica estdo interligados e contribuem diretamente para um envelhecimento ativo,

saudavel e com mais qualidade de vida.

3.4 PRINCIPAIS EXERCICIOS FiSICOS INDICADOS PARA PESSOAS DA
TERCEIRA IDADE

3.4.1 Musculacao

A musculacéo é considerada uma atividade fisica completa e segura. Recomenda-se que
qualquer pessoa a realize sob a supervisdo de um profissional de Educacéo Fisica. Os exercicios
e pesos recomendados variam dependendo da idade, condigéo fisica e objetivos de treinamento
desejados (SIMOES et al., 2011).

Em relacdo a pratica de musculacéo, Gurgel (2020), afirma ainda que se trata de uma
atividade muito indicada para individuos da terceira idade, sendo eficaz para prevenir e tratar
doencas advindas do envelhecimento, como melhoria da autoestima, disposicao fisica e mental,
bem como reducéo do estresse e ansiedade.

Em relacdo as informacdes apontadas anteriormente, Vieira (2019), relata que o
processo de envelhecimento se caracteriza por alteragdes bioldgicas, psicoldgicas e sociais,
assim causando uma baixa autoestima na pessoa de terceira idade. O autor aborda ainda que a
musculacdo surge como forma de tornar a pessoa de terceira idade mais independente para
realizar as atividades do cotidiano, melhorando a salde, qualidade de vida e autoestima.
Ademais, a pratica da musculacdo promove efeitos diversos para a satde fisica, psicoldgica e

fisioldgica, sendo um importante aliado diante do processo de envelhecimento.



Convém abordar que a musculacdo é uma grande aliada do idoso. Almeida (2010),
aponta que a muscula¢do faz com que o individuo tenha mais forca, devido ao aumento de
massa muscular evitando quedas. Em seu estudo, o autor detectou que 40% das pessoas acima
de 65 anos caem pelo menos uma vez por ano. Essas quedas podem resultar em fraturas e lesdes,
que tendem a reduzir a mobilidade articular da pessoa.

O acometimento do diabetes é muito comum em pessoas da terceira idade. Um dos
cuidados que se deve ter com o praticante de musculacao diabético é de que o aluno deve ingerir
alimentos durante a atividade fisica para manter o nivel de glicose no sangue, principalmente
acucares e suco de frutas, pois sdo facilmente digeridos. Sugere-se ingerir carboidratos antes e
depois do treino (FERREIRA et al., 2015).

A musculacdo € indicada para pessoas acometidas por hipertensdo. Popularmente
conhecida como “pressdo alta”. A hipertensdo, é o aumento da pressdo quando o coragdo
bombeia sangue nas paredes das artérias e € uma doenca adquirida ao longo do tempo devido a
sua condicdo clinica multifatorial. Hipertensdo é definida pelos altos niveis da pressédo
sanguinea nas artérias e estd diretamente associada a alteragdes funcionais e estruturais de
orgdos como os rins, encéfalo, coracdo, vasos sanguineos e as mudancas metabolicas,
consecutiva progressdao do risco de traumas cardiovasculares fatais e ndo fatais (VI
DIRETRIZES BRASILEIRAS DE HIPERTENSAO, 2010).

Em relacdo a essa questdo, a musculacdo é recomendada para pessoas acometidas pela
hipertensdo em razdo de seus varios efeitos benéficos sobre o risco cardiovascular, controle
metabolico, beneficios psicossociais de uma vida menos sedentaria, reducdo da presséo arterial
e frequéncia cardiaca, melhora da captacdo da glicose, aumento da sensibilidade a acdo da
insulina e qualidade de vida (TSALIKIAN et al., 2005).

Antes de prescrever qualquer tipo de exercicio, é de extrema importancia que o
profissional de Educacdo Fisica realize a avaliacdo fisica primaria. A anamnese é uma
ferramenta de alto valor para determinarmos as condicdes fisicas e psicoldgicas das pessoas na
terceira idade. O papel do profissional de Educacdo Fisica é avaliar o estado do paciente e
desenvolver um plano de atividades que permitira que o trabalho seja sustentado e eficaz,
sempre buscando melhorar a qualidade de vida.

Nesse sentido, a anamnese permite uma compreensdo abrangente das necessidades e
condigdes de salde das pessoas, especialmente em pessoas da terceira idade. Com base nas
informacdes coletadas, é possivel desenvolver planos de cuidados mais eficazes e
personalizados (SANTOS e SILVA, 2020).
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3.4.2 Pilates

O método de Pilates, sdo exercicios realizados no solo com acessérios diversos e
aparelhos que fornecem resisténcia ou facilitam a execu¢do de movimentos através de molas,
possibilitando trabalhar o corpo de forma integral, tornando-se uma opcéo de atividade fisica
comum entre a populagéo brasileira (SACCO et al, 2005). Por meio dessa escolha de atividade,
o individuo pode aprimorar a funcionalidade através do fortalecimento da musculatura,
aumento da flexibilidade, do equilibrio, da coordenagdo motora e, por consequéncia, a pratica
de atividade fisica regular, podendo elevar a qualidade de vida (RODRIGUES et al., 2010).

Quando se trata de avangos na autonomia pessoal, exercicios de Pilates promovem
evolugéo significativa no desempenho funcional de idosos saudaveis, em atividades como:
vestir a camiseta, levantar da posicdo sentada e deitada, e de marcha. Quanto a composicédo
corporal Fourie et al., (2013), relatam que 0 método se mostrou eficiente na estabilizacao e até
mesmo na reversao de implicagfes corporais do envelhecimento, como na perda de massa
magra e, ainda, na normalizacdo e reducdo da gordura corporal, controlando ou revertendo
morbidades associadas a obesidade, como a hipertenséo e intolerancia a glicose.

De acordo com Camardo (2004), o método de Pilates contribui diretamente na
manutencdo corporal, nas capacidades fisicas, aperfeicoamento de habilidades, possibilitando
trabalhar o corpo de forma global, corrigindo a postura, realinhando a musculatura,
desenvolvendo a estabilidade corporal, forca e equilibrio. Age no quadro algico dos pacientes,
com impacto positivo na saude fisica, mental e na longevidade da terceira idade.

Ainda conforme Curi (2009), no método Pilates sendo bem orientado por um
profissional habilitado, é praticamente inexistente a possibilidade de lesdes ou dores

musculares, pois o impacto é zero.

3.4.3 Exercicio aerdbico

Com o envelhecimento, a modulacao da funcao cardiaca pelo sistema nervoso autbnomo
(adrenérgico e vagal) diminui, ocorrendo declinio na resposta a estimulacdo adrenérgica do
coracao senescente. A resposta [3-adrenérgica reduzida (menor ativacdo neural e diminuicédo da
densidade dos receptores [3-adrenérgicos) leva a menor cronotropismo, inotropismo e
vasodilatacéo arterial (NOBREGA et al., 1999).

Ainda os mesmos autores relatam que, em consequéncia, durante o exercicio ocorre

diminuicdo da frequéncia cardiaca méxima (FCmax) e do volume sistélico méaximo
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(responsavel por 50% da reducdo do VO2 max relacionadas com a idade). Essas limitacGes
cardiovasculares em conjunto levam a diminui¢do do débito cardiaco méaximo, que produz
reducdo do consumo maximo de oxigénio (VO2 max) da ordem de 0,4 a 0,5mlekg—1+min—
leano—1 (i.e., 1% por ano no adulto). Embora caracteristicas genéticas influenciem na taxa de
declinio do VO2 max, a manutencdo da atividade fisica regular pode desacelerar essa reducéao
a metade.

Entre as atividades aerdbicas, a caminhada é muito utilizada, simples e acessiveis de
atividade fisica. Considerada um exercicio aerébico de baixa intensidade, ela pode ser realizada
por individuos de diferentes faixas etarias e niveis de condicionamento fisico, sendo uma
importante ferramenta de promocdo da saude e prevencdo de doengas (NAHAS, 2010).

Além de ser de baixo custo e ndo exigir equipamentos especiais, a caminhada
proporciona facilidade de insercé@o na rotina diaria, o que favorece sua adog¢ao e manutencédo a
longo prazo (ACSM, 2018). De acordo com Matsudo et al., (2002), a caminhada é uma
atividade que apresenta baixo risco de lesGes e alto potencial de adeséo, principalmente em
programas de atividade fisica para populacdes adultas e da terceira idade.

Outra atividade importante € a hidroginastica. Trata-se de uma pratica de exercicio fisico
realizada em meio aquético, geralmente em piscinas rasas, que combina movimentos ritmicos
com o suporte da 4gua. E uma modalidade de exercicio aerébico que utiliza a resisténcia da
agua para promover a melhora da aptidao fisica, sendo indicada para diferentes pablicos, com
destaque para idosos/terceira idade pessoas em processo de reabilitacdo e individuos com
limitac@es articulares (GUIMARAES, 2006).

Cabe destacar que a hidroginastica € um exercicio aerébico que se apoia em principios
fisicos como a flutuacdo, resisténcia da agua, pressao hidrostatica e tensdo superficial. Esses
elementos influenciam diretamente a intensidade e a seguranca da atividade (RIBEIRO, 2012).
Vamos relatar alguns dos beneficios da hidroginastica:

e Flutuacdo: reduz a sobrecarga nas articulacdes, facilitando os movimentos e diminuindo

0 impacto.

e Resisténcia da agua: promove ganho de forca e resisténcia muscular.

e Pressdo hidrostatica: favorece o retorno venoso, ajudando na circulacdo sanguinea e na
reducdo de edemas.

o Temperatura da agua: proporciona relaxamento muscular e melhora da flexibilidade

(CUNHA, 2007).

Em relacdo a natacdo, considera-se que € uma das modalidades mais completas da

Educacéo Fisica, sendo amplamente reconhecida por trabalhar diversos grupos musculares de
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forma simultanea, promover o desenvolvimento motor e contribuir significativamente para a
salde fisica e mental dos praticantes (MATSUDO, 2002).

A natagdo é considerada um exercicio aerobico, de média a alta intensidade, com baixa
carga articular, devido a acdo da flutuabilidade da agua. Os principais sistemas corporais
estimulados sdo o cardiovascular, respiratorio e musculoesquelético (GUYTON e HALL,
2017).

Durante a prética da natacdo, ocorre um aumento da capacidade cardiorrespiratoria,
fortalecimento da musculatura, melhora da resisténcia e da flexibilidade. Segundo 0 American
College of Sports Medicine (ACSM, 2018), a natacdo também favorece o controle do peso
corporal e ajuda na prevencdo de doencas crbnicas como hipertensdo, diabetes tipo 2 e
obesidade. Além disso, a natacdo melhora a postura corporal e a coordenacdo motora,
promovendo equilibrio entre forca, resisténcia e técnica (GOBBI, 2005).

Finalizando, gostariamos de apontar que algumas dificuldades foram encontradas para
que esse trabalho fosse realizado, dentre elas podemos citar: a falta de maior nimero de
pesquisas com relacdo a tematica abordada, pois existe uma relativa escassez de estudos
experimentais com pessoas da terceira idade que apontem desde qual é a preferéncia dos
exercicios que eles gostam até a questdes que envolvem protocolos que possam ser usado com
essa populacdo para a maior fidedignidade das informacoes.

Os pesquisadores sugerem que sejam realizadas maior nimero de pesquisas sobre esse
assunto tao interessante na area do exercicio fisico, satde e longevidade. Ressaltamos também
a importancia dos profissionais de Educacdo Fisica estarem mais cientes e preparados para
atender esse publico que so tende a aumentar. Para tanto, gostariamos de destacar que cabe a
todos os envolvidos na area da Educacédo Fisica aprofundar as suas leituras para a minimizacao

das duvidas para seus atletas e clientes.

4 CONSIDERACOES FINAIS

O presente estudo constatou por meio da revisao de literatura que o exercicio fisico
desempenha um papel fundamental no processo de envelhecimento saudavel, contribuindo para
a manutencdo da autonomia, da funcionalidade e da qualidade de vida de pessoas da terceira
idade. Ficou evidenciado que a pratica regular de exercicios fisicos se mostrou eficaz na
prevencdo e no controle de doengas cronicas, além de proporcionar melhorias significativas na

salde fisica, mental e social.
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Foi constatado por meio de diversos autores que modalidades como musculagao,
Pilates, caminhada, hidroginastica e natacdo oferecem beneficios distintos e complementares,
permitindo adaptacbes as necessidades individuais da terceira idade. Essas atividades
promovem nao apenas ganhos fisiolégicos, mas também auxiliam na autoestima, na disposicdo
e na reducdo de sintomas relacionados a depressédo e a ansiedade.

Outro ponto de destaque foi a relevancia do acompanhamento profissional
especializado, essencial para a prescricdo adequada dos exercicios e para a prevencao de
possiveis lesdes. A atuacdo integrada de profissionais da saude em equipe multidisciplinar
amplia ainda mais os beneficios e garante seguranca durante a pratica das atividades.

Por fim, este estudo reforca a importancia de incentivar politicas publicas, programas
sociais e familiares no estimulo a pratica de exercicios fisicos entre as pessoas da terceira idade.
O movimento deve ser entendido como um instrumento de satde integral, capaz de transformar
ndo apenas 0 corpo, mas também a mente e as relagdes sociais, favorecendo um envelhecimento

ativo, digno e com mais qualidade de vida.
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