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APRESENTACAO

O volume numero 3 do e-book “Ciéncias do Esporte e Educacao Fisica: Uma
Nova Agenda para Emancipacéo”, traz em seu arcabouco tedrico a pluralidade dos
conteudos da Educacéao Fisica em diversos olhares e experiéncias dos profissionais
e pesquisadores da area.

Esta obra composta por 11 artigos cientificos traz estudos de diferentes faixas
etarias da populacgao brasileira, como também, formas e perspectivas de anélises da
producao do conhecimento.

Neste e-book, reunisse uma vasta contribuicdo de autores a nivel nacional
de diferentes instituicbes de ensino, por consequéncia, ampliasse a discussao dos
temas apresentados. Acredita-se que o leitor apds a leitura permitira uma maior
reflex(acdo) para lidar com a diversidade de barreiras técnicos/cientifico no &mbito
da Educacéao Fisica. Por fim, convido ao leitor a realizar uma excelente leitura!

Samuel Miranda Mattos
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RESUMO: O artigo tem a iniciativa de investigar,
a partir das evidéncias cientificas, a importancia
da prética de atividade fisica regular em idosos
e 0s seus beneficios. A atividade fisica influencia
diretamente na prevenc¢ao e melhoria de muitos
fatores que limitam a saude do idoso, sendo
eles, fisicos, sociais e fisiologicos. O estudo
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teve como objetivo identificar a relevancia da atividade fisica para os idosos e analisar
os fatores positivos associados a sua pratica regular. Trata-se de uma pesquisa
bibliografica, com uma abordagem qualitativa e de carater descritivo. A amostra do
material foi composta por treze (13) artigos, no recorte temporal foram utilizados
estudos de 2004 até 2018. Ficou evidenciado que a atividade fisica, quando praticada
de forma regular, apresenta beneficios a saude dos idosos, como a reducéo do risco
de quedas, aumento da disposicdo, manutencédo e melhora no equilibrio, melhor
mobilidade e melhora na qualidade de vida; além de outros beneficios que foram
elencados ao longo do estudo. Destarte, conclui-se que é recomendavel a pratica de
atividade fisica regular no processo de envelhecimento por todos os beneficios que
a mesma acarreta; lembrando da importancia de o idoso estar acompanhado de um
professor de Educacéo Fisica, a fim de evitar a pratica incorreta e n&o correr o risco
de lesbes, danos e efeitos prejudiciais a saude.

PALAVRAS-CHAVE: Atividade Fisica; Envelhecimento; Idosos.

THE IMPORTANCE OF PHYSICAL ACTIVITY IN THE AGING PROCESS: POSITIVE
FACTORS

ABSTRACT: The article has the initiative to investigate, based on scientific evidence,
the importance of regular physical activity in the elderly and its benefits. Physical
activity directly influences the prevention and improvement of many factors that limit
the health of the elderly, namely physical, social and physiological. The study aimed
to identify the relevance of physical activity for the elderly and to analyze the positive
factors associated with their regular practice. It is a bibliographical research, with a
qualitative and descriptive approach. The sample of the material consisted of thirteen
(13) articles. In the time frame, studies from 2004 to 2018 were used. It was evidenced
that physical activity, when practiced regularly, has benefits to the health of the elderly,
such as reduced risk of falls, increased disposition, maintenance and improvement in
balance, better mobility and improved quality of life; besides other benefits that were
listed throughout the study. Thus, it is concluded that the regular practice of physical
activity in the aging process is recommended due to all the benefits that it entails; paying
attention to the importance of having a Physical Education teacher accompanying the
elderly during the activities, in order to avoid the wrong practice and the risks of injury,
damage and harmful effects on health.

KEYWORDS: Physical Activity; Aging; Seniors.

INTRODUCAO

No processo de envelhecimento € visivel que 0 sedentarismo aparece como um
grande fator problema entre os individuos, e que, naturalmente, tende a crescer com
0 avanco da idade. Assim, a boa percepcao na qualidade de vida vem aumentando a
partir do numero de individuos que envelhecem praticando atividades fisicas.

Com o avanco da idade vem a instabilidade postural que é uma caracteristica
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do envelhecimento, apresentando um motivo de preocupacédo para os idosos,
pois pode acarretar a incapacidade fisica e perda da independéncia. Dentro deste
conceito, é valido ressaltar que também existe um aumento da prevaléncia de
disturbios psicologicos atualmente, sobretudo na velhice, embora esses disturbios
possam ocorrer em qualquer idade. Zanini (2010) explica que, no processo de
envelhecimento o individuo passa por muitas mudancas, € no cérebro ocorre
modificagdes morfologicas, pois o cérebro do idoso em média torna-se menor
€ possui menos peso comparado ao cérebro de uma pessoa jovem. Além disso,
nota-se também a diminuicdo do numero de neurbnios e sinapses, que ocasiona
problemas psicolégicos de lapsos de memoria, uma lentiddo maior na velocidade de
raciocinio, também podendo haver alguns passageiros episddios de confuséo; além
da existéncia de sintomas fisicos como tremor, dificuldade de locomocéo, falta de
equilibrio, insénia durante a noite e sonoléncia no periodo do dia.

Com o tempo, tem-se uma perda significativa de todas as capacidades
motoras, tais como flexibilidade, equilibrio, coordenacao motora, forca, além de uma
grande perda da massa muscular e dssea resultando, assim, em um aumento da
gordura corporal. Desta forma, para Figliolino et al. (2009) o envelhecimento além
dos variados fatores citados anteriormente, também compromete a habilidade do
sistema nervoso central no que tange a realizagdo de processamento de diversos
sinais que sao responsaveis pelos comandos do equilibro do corpo, esses processos
degenerativos acabam acarretando a ocorréncia de tonturas e desequilibrios.

Os idosos que nédo sao praticantes de atividade fisica podem apresentar um
prejuizo no equilibrio, 0 que compromete as atividades diarias do individuo como
também pode causar limitagcdes na forca muscular e sua mobilidade. Sendo assim,
esses individuos estdo mais propicios e vulneraveis a sofrer quedas e, tal fato,
representa um aumento significativo de risco de morte (FIGLIOLINO, 2009).

As mudancas citadas anteriormente ocorrem nos aspectos fisico, psiquico e
social afetando diretamente a realizacdo das atividades diarias, comprometendo o
funcionamento do organismo e a saude do idoso de modo geral. Assim a atividade
fisica praticada regularmente pelos idosos podem contribuir de modo significativo na
diminuicéo destas perdas.

Como defende Fernandes et al. (2009) a atividade fisica € um importante
mecanismo comportamental para aliviar os efeitos prejudiciais do envelhecimento
nos dominios fisico, social e mental, assim como também promove a independéncia
do individuo resultando em um idoso com mais autonomia e independéncia funcional.
Dai entdao surge a importancia de o idoso praticar atividade fisica regularmente,
pois, a mesma previne os efeitos degenerativos e melhora os dominios fisicos e
psicoldgicos e a independéncia do individuo.

De acordo com Da Silva et al. (2012), é importante a realizagdo de qualquer
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que seja a atividade fisica de modo regular, pois a pratica ocasiona em um processo
de envelhecimento saudavel e com maior independéncia, diminuindo o efeito de
demasiadas limitacbes que sao normais no processo de envelhecimento, preservando
as capacidades de realizacbes de tarefas do idoso com mais autonomia. Assim, a
atividade quando praticada com regularidade alcang¢a os melhores beneficios fisicos
proporcionando e valorizando a manutencéo das habilidades do individuo durante o
processo de envelhecimento.

Entretanto, o interesse da sistematizacao deste estudo, tem como foco identificar
como pode ser evidenciada a relevancia da pratica regular de atividade fisica para
0 publico dos idosos e porque recomenda-la para esta populacédo. A justificativa da
producéo desse estudo parte do interesse em demonstrar quais fatores benéficos a
pratica regular da atividade fisica ocasiona no individuo idoso.

Assim, verifica-se que a atividade fisica no processo de envelhecimento tem
uma grande relevancia pelas suas consequéncias positivas, retardando ou até
podendo evitar algumas doencas que afetam o individuo durante este processo.
Constata-se que a pratica regular pode auxiliar a melhora da qualidade de vida do
idoso ocasionando envelhecimento de modo mais saudavel e um nivel maior de
satisfacdo com a vida.

METODOLOGIA

A metodologia da pesquisa foi a pesquisa bibliografica, que segundo Gil (2010)
€ desenvolvida partindo de material ja elaborado constituido, principalmente de livros
e artigos cientificos. O estudo apresenta uma abordagem qualitativa que segundo
Minayo (2010) é uma atividade da ciéncia que visa a construcao da realidade. No
que tange ao carater do estudo, o mesmo é descritivo que segundo Gil (2008 p.
42) tem como objetivo primordial “a descricdo das caracteristicas de determinada
populacdo ou fendmeno ou, entédo, o estabelecimento de relagdes entre variaveis”.

A amostra do material foi composta por treze artigos, pesquisados nas bases
de dados Google Académico e Scielo, com o recorte temporal de quatorze (14) anos,
onde buscou-se trazer a trajetéria dos estudos mais atualizados acerca do estado
da arte do conhecimento, com publicacdes de artigos de 2004 até 2018 analisando
0 percurso de avancgo e alteracbes a respeito da relevéncia da atividade fisica no
envelhecimento.

Buscou-se artigos apenas em portugués e utilizou-se os seguintes descritores:
“atividade fisica”, “pratica regular’, “envelhecimento”, “idosos”, “beneficios”,
selecionando como critérios de inclusao artigos que trouxessem como resultados
explicitos os elementos benéficos da atividade fisica quando praticada regularmente

pelos idosos e que apontassem elementos significantes que relacionassem a
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atividade fisica como benéfica aos individuos no processo de envelhecimento.
Como critérios de exclusdo, foram descartados estudos que nao tratassem de
envelhecimento e atividade fisica regular, como também foram descartados estudos
que ndao demonstraram elementos contribuintes da pratica de atividade fisica aos
idosos.

O protocolo de analise foi utilizado a analise de conteudo na perspectiva de
Bardin (2004, p. 42) onde o autor destaca que “a analise de conteudo & um conjunto
de técnicas visando obter, por procedimentos, sistematicos e objetivos de descricao
do conteudo das mensagens, que permitam inferéncia de conhecimentos relativos
as condigcdes de produgdo/recepcdo dessas mensagens” onde as etapas séo
organizadas em trés fases, a primeira que é a fase de pré-analise onde é realizada
a selecao do corpus, a segunda que é denominada com a fase de exploracédo do
material onde acontece as definicbes das categorias de analise e enumeragao do
corpus e a terceira e ultima fase que é o tratamento, inferéncia e interpretacao dos
resultados, onde acontece a analise e interpretacéo das unidades de conteudo que

compde cada uma das categorias.

O PROCESSO DE ENVELHECIMENTO: UMA NOVA FASE NA VIDA

O processo de envelhecimento apresenta-se como complexo quando se busca
uma unica explicacao tedrica para este fendbmeno. Dentre as suas definicbes pode-
se enfatizar segundo Spirduso (2005), que é um processo ou também pode ser
considerado um grupo de processos que ocorrem particularmente em todos os
organismos vivos, que com a passagem do tempo gradativamente vai perdendo sua
adaptabilidade e também vai ocorrendo com o mesmo uma diminuicdo funcional,
influenciando no modo e duragao de realizagcéao de algumas atividades, eventualmente
até o seu falecimento.

Segundo Pedrinelli et al. (2009) o processo de envelhecimento leva a ocorréncia
de uma redugcdo da forgca muscular acarretada por uma perda significativa de
massa muscular, designada como sarcopenia, que é perda da forca na musculatura
esquelética e de massa corporal.

O termo idoso de acordo com American College of Sports Medicine - ACSM
(2014) é definido para nomear individuos com idade superior a 65 anos e individuos
entre 50 e 64 anos com condicdOes clinicamente significativas ou limitacbes que
cheguem a afetar o condicionamento fisico, movimentos do individuo ou as atividades
diarias que ele realiza.

Ainda segundo 0 ACSM (2014), geralmente o estado de saude apresenta como
um melhor indicador da capacidade funcional o participar ou n&o de programas de

atividades fisicas em relacéo a comparacéao da idade cronol6gica. Segundo a mesma

Ciéncias do Esporte e Educacgéo Fisica: Uma Nova Agenda para a Emancipagéo 3 Capitulo 8



entidade, os individuos que tenham alguma doencga cronica devem primeiramente
consultar um professor de Educacdo Fisica que possa orienta-lo a respeito do
programa ideal de exercicios que 0 mesmo pode realizar.

Deste modo, importante ressaltar que as limitagdes que surgem no individuo no
envelhecimento néo sdo imutaveis e nem limitam definitivamente as suas acoes, a
atividade fisica junto com outras atitudes e posturas de melhorias nas capacidades

vitais e funcionais podem alterar e trazer muitos aspectos positivos para o individuo.

ATIVIDADE FiSICA COMO UM ELEMENTO AUXILIADOR DA VALORIZAGAO DAS
CAPACIDADES NO ENVELHECIMENTO

A atividade fisica de acordo com De Araujo Alencar, Bezerra e Dantas (2009)
habitualmente pode ser definida como qualquer movimento corporal que seja
produzido pela estrutura do corpo, em especifico da musculatura esquelética que
acarreta um gasto energético significativamente maior em relagcdo aos gastos
energéticos que ocorrem no estado de repouso.

Segundo Peixoto et al. (2018) a frequéncia da pratica de atividade fisica surge
como uma estratégia de maior énfase e importancia para melhorar as condicdes de
saude no processo de envelhecimento, assim como outros comportamentos como
adicdo de uma dieta saudavel, o controle ou extincdo do tabagismo e uso excessivo
de alcool e um maior controle do excesso de peso. Desta forma, visa-se que todas
essas praticas em conjunto podem resultar em uma melhor condi¢cado de saude nos
idosos, aumentando assim a sua qualidade de vida e priorizando o bem-estar e
diminuicédo das suas limita¢des funcionais.

Além disso, para o ACSM (2014) a atividade fisica apresenta como principais
beneficios uma significativa melhora na funcéo cardiovascular e respiratoria, reducéo
dos fatores de riscos para doencgas cardiovasculares, diminuicao da morbidade e da
mortalidade. Dentre outros beneficios especificos para os individuos no processo de
envelhecimento cita a diminuicdo da ansiedade e da depressao, aumento da fungéo
fisica e da realizacédo de atividades diarias independentes nos idosos, aumento da
fungdo cognitiva, crescimento na sensacédo de bem-estar, redugdo dos riscos de
quedas e lesdes decorrentes dessas quedas, prevencao das limitagdes funcionais e
terapia efetiva para muitas doencas cronicas em idosos.

RESULTADOS E DISCUSSAO

O corpus de analise da pesquisa foi constituido por treze obras, sendo todos
artigos cientificos. A partir dos resultados obtidos foram elencados os seguintes
resultados, respectivamente na ordem dos que mais foram evidentes: redugcao do
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risco de quedas (FIGLIOLINO et al. 2009; ALMEIDA; PAVAN, 2010; FERNANDES et
al. 2009; MAZO et al. 2007, PEIXOTO et al. 2018; RIBEIRO et al. 2009), aumento da
disposicao e melhora na qualidade de vida (NASCIMENTO et al. 2018, DE AZEVEDO
FILHO et al. 2018, PEIXOTO et al. 2018, DA SILVA et al. 2012, FERNANDES et
al. 2009), manutencao e melhora no equilibrio, (RIBEIRO et al. 2009, MAZO et
al. 2012, FIGLIOLINO et al. 2009), melhor mobilidade (ALMEIDA; PAVAN, 2010;
NASCIMENTO et al. 2018, RIBEIRO et al. 2009), manutencéo e/ou aumento da
massa muscular (ALMEIDA; PAVAN, 2010; CARVALHO, SOARES; 2004), melhor
funcionamento cognitivo e bem estar psicolégico, (FERNANDES et al. 2009,
NASCIMENTO et al. 2018; GUMARAES; CALDAS, 2006), maior independéncia
pessoal e na realizagcdo de atividades (FIGLIOLINO et al. 2009, DA SILVA et al.
2012), manutencédo de uma boa aptidao fisica (MAZO et al. 2012, NASCIMENTO
et al. 2018), resisténcia e aumento de forca (ALMEIDA; PAVAN, 2010; MAZO et al.
2012), melhoria da quantidade e qualidade do sono (FERNANDES et al. 2009),
melhora funcional e flexibilidade (EMIDIO et al. 2017).

Dentre os fatores que apareceram nas evidéncias cientificas, com maior
frequéncia aparece a reducao do risco de quedas, que se destacou pelo fato de
ter sido citada em seis estudos diferentes. A diminuicdo do risco de quedas em
idosos praticantes de atividade fisica se da pelo fato de que, segundo Figliolino et al.
(2009), o sedentarismo pode ser um grande responsavel por um estado avang¢ado
de limitacao no idoso, podendo ser até caracterizada como uma doenca de grande
limitacdo funcional no individuo.

A manutencdo de um alto nivel de atividade fisica corresponde a uma
minimizacao de riscos de quedas e um aumento nas melhorias da saude geral do
idoso o0 que segundo os autores funciona como uma forma de prevencao das quedas
em idosos (FIGLIOLINO et al. 2009; ALMEIDA; PAVAN, 2010; FERNANDES et al.
2009, MAZO et al. 2007, PEIXOTO et al. 2018, RIBEIRO et al. 2009).

O aumento da disposicdo e melhoria na qualidade de vida surgiu como um
dos fatores também bem citado dentre os estudos analisados; de modo que 0s
autores defendem que a atividade fisica permite que os seus praticantes sintam-se
mais ativos e dispostos, assim, consequentemente, adquirem uma vida com uma
qualidade muito melhor quando comparados aos individuos que nao séao praticantes
de nenhum tipo de exercicio fisico. Essa diferenca também se da pela questao de
que os individuos idosos que estao inseridos em grupos, convivendo e tendo contato
com outros individuos se sentirem mais alegres e independentes. Os idosos também
se sentem com mais disposicao e desejo de cumprir tarefas, pois a vida lhes parece
mais atraente e interessante (NASCIMENTO et al. 2018, DE AZEVEDO FILHO et al.
2018, PEIXOTO et al. 2018, DA SILVA et al. 2012, FERNANDES et al. 2009).

Em seguida, a manutencdo e melhoria no equilibrio aparece dentre um dos
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beneficios mais reportados na literatura, a pratica de atividade fisica podera ter
efeito positivo para manutencéao do equilibrio e melhora do mesmo, de modo que,
a atividade fisica e especificamente, o treino de equilibrio melhoram a mobilidade
funcional e também reduz o risco de quedas. Quando o idoso nao é praticante de
atividade fisica ha um prejuizo significativo e comprometimento de muitas de suas
atividades diarias, se tornando mais vulneraveis a quedas e aumentando o risco de
morte (RIBEIRO et al. 2009, MAZO et al. 2012, FIGLIOLINO et al. 2009).

Apratica de atividade fisica regular pelos idosos resulta numa melhor mobilidade
que também é um componente de prevencao de quedas. Pois, os idosos que se
encontram em estados sedentarios possuem uma mobilidade muito menor quando
sdo comparados aos individuos praticantes de atividade fisica regular. Sendo assim,
a pratica de atividades fisicas regulares auxilia na manutencao de melhor mobilidade
aumentando sua qualidade de vida (ALMEIDA; PAVAN, 2010; NASCIMENTO et al.
2018, RIBEIRO et al. 2009).

A manutencdo e/ou aumento da massa muscular, resultante da pratica
de atividade fisica € um fator muito relevante, visto que, com o processo de
envelhecimento os individuos tendem a sofrer com algumas limitacées que vem
acompanhadas com o avancar da idade, dentre estas, a perda de massa muscular
que é bastante comum nos idosos e é conhecida como sarcopenia, que gera uma
perda significativa na forca muscular maxima; os estudos indicam que a pratica
regular de exercicios fisicos eleva a circulagao sanguinea que proporciona a redu¢ao
da sarcopenia (ALMEIDA; PAVAN, 2010; CARVALHO, SOARES; 2004).

A chegada do envelhecimento traz consigo algumas limitagées que impactam
diretamente nas atividades diarias dos individuos, sendo estes afetados nos aspectos
cognitivos e psicoldgicos, os estudos cientificos analisados nesse estudo mostram
que a atividade fisica pode possibilitar uma melhoria do funcionamento cognitivo
e bem-estar psicolégico com a sua pratica regular, trazendo efeitos benéficos. Os
autores apresentados explicitam que a atividade fisica pode ser utilizada como um
meio nao farmacoldgico de tratamento acessivel e barato, capaz de gerar alteracdes
positivas e que superam, por vezes, 0s resultados de remédios antidepressivos.
Assim a atividade fisica regular, proporciona um efeito muito melhor nos individuos
contribuindo para uma boa saude mental e fisica (FERNANDES et al. 2009,
NASCIMENTO et al. 2018; GUMARAES; CALDAS, 20086).

A atividade fisica é um fator relevante que pode influenciar na maior
independéncia pessoal para realizacdo das atividades, devido ao fato de estar
associada também a sensacéo de bem estar, assim o individuo idoso se sente mais
propicio para tomar decisdes e poder se locomover sozinho, o que Ihe permite ter
mais independéncia e aumento de autonomia. Portanto, a atividade fisica pode
contribuir para a qualidade de vida e manutencao da independéncia (FIGLIOLINO et
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al. 2009, DA SILVA et al. 2012).

O habito de manter a pratica regular de atividade fisica além de evitar diversos
avancgos de limitagbes que sao comuns no processo de envelhecimento, contribui
também diretamente para a manutencao de uma boa aptidao fisica no idoso; de modo
que, diminui as variaveis que causam a decadéncia da aptidao fisica, proporcionando
assim para uma melhora da aptidéao fisica tornando o idoso mais disposto fisicamente
(MAZO et al. 2012, NASCIMENTO et al. 2018).

A resisténcia e aumento de forca se dao pela pratica regular de exercicios
fisicos, como também pela pratica de exercicios de forca, que também podem ser
uma opcéao para um individuo idoso que tenha vontade e disposi¢ao para iniciar um
plano de treino progressivo de forgca (ALMEIDA; PAVAN, 2010; MAZO et al. 2012).

A quantidade ideal e melhor qualidade do sono esta associada a pratica de
atividade fisica, justamente, pelo fato de que o cansacgo e gasto de energia causados
pela atividade fisica, facilita no momento de descanso um sono de maior qualidade,
mais relaxante e duradouro; evitando que o mesmo seja fragmentado e menos
profundo (FERNANDES et al., 2009).

A melhoria funcional e de flexibilidade, surge da préatica de atividade fisica visto
que, os exercicios realizados regularmente, permitem que o corpo se acostume com
movimentos, facam alongamentos dos musculos com frequéncia, o que melhora a
flexibilidade e proporciona uma melhoria significativa funcional do corpo (EMIDIO et
al. 2017).

Na analise dos estudos tornou-se possivel identificar que a pratica regular de
atividade fisica se faz mais importante a cada ano que o individuo vai envelhecendo,
pelos beneficios que a mesma traz quando realizada com uma determinada
frequéncia durante o processo de envelhecimento. A inatividade fisica esta associado
a tendéncia do idoso de sofrer uma diminuicéo na for¢a, perda de massa muscular,
diminuicéo da flexibilidade, tanto nos dominios fisicos, sociais e mentais.

CONSIDERACOES FINAIS

A grande importancia da atividade fisica no processo de envelhecimento
evidencia que a sua pratica regular traz beneficios para os idosos em todas as suas
capacidades e aspectos da vida. Assim, destaca-se que as evidéncias cientificas
permitiram compreender o quanto a atividade fisica realizada de forma regular
beneficia o idoso, tanto no aspecto fisico, quanto em psicoldgicos e sociais.

Destarte, para obtencdo de uma boa qualidade de vida do idoso, com a
busca de diminuicdo de limitacbes e degeneracbes comuns no envelhecimento,
€ recomendavel que o individuo realize praticas regulares de atividades fisicas,

pois elas melhoram suas capacidades em niveis gerais, facilitando o aumento do
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seu nivel fisico e da sua qualidade de vida. Lembrando que é importante que o
mesmo, esteja acompanhado por um professor de Educacéo Fisica para as devidas
recomendacdes e cuidados, e para que nao haja excesso ou equivocos nas praticas

de atividades que possam ser prejudiciais a saude do idoso.
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