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RESUMO: O objetivo através dessa revisao
de literatura foi analisar qual a interferéncia da
atividade fisica para uma melhora na qualidade
de vida durante o processo de envelhecimento.
O envelhecimento € um processo natural e
irreversivel, podendo desenvolver patologias e
assim, fazer necessario o uso de medicamentos
para o controle dos sintomas e para a prevencao
de seus agravos, necessitando ou nao de
auxilio para realizar as atividades da vida diaria.
Como uma intervengdo nao farmacologica, o
exercicio fisico juntamente com uma alimentagéo
adequada, tem se mostrado eficiente na
prevencéao de patologias e na manutencgéo delas.
Sendo assim, os estudos demonstraram que o
exercicio fisico exerce efeitos positivos sobre
as patologias, elevando a qualidade de vida e
mantendo a independéncia funcional.
PALAVRAS-CHAVE: Atividade fisica, qualidade
de vida, envelhecimento.
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DE ENVELHECIMENTO

ABSTRACT: The purpose of this essay is
analysing the interference of physical activities
towards the improvement of the aging process.
Aging is a natural and irreversible process and
throughout it the development of pathologies
is a possibility making necessary the intake of
medication to control symptoms and preventing its
evolution needing or not daily physical exercises.
As a non pharmacological intervention, physical
activities combined with a healthy diet has been
proved as efficient in preventing and controlling
these pathologies. Hence, the studies show
that physical exercises have positive effect over
pathologies, promoting welfare, life quality and
functional independence.

KEYWORDS: Physical activity, life quality, aging.

11 INTRODUGAO

O envelhecimento é considerado o maior
fendbmeno populacional que vem aumentando
a cada dia em razdo da melhora na qualidade
de vida proporcionada aos idosos. Ao longo do
seu processo, o envelhecimento traz alteragdes
fisiolégicas, como debilidade funcional, perda
de massa muscular e massa 6ssea, aumento
de placas de gordura nas paredes dos vasos
sanguineos e a diminuicdo da capacidade de
coordenagdo e equilibrio. Com isso, embora
o envelhecimento seja influenciado pelos
fatores genéticos e pelo estilo de vida de cada
individuo, a pratica de exercicio fisico contribui
significativamente na prevencéo de patologias
associadas ao envelhecimento, na recuperacao
e na conservagao da capacidade funcional do
idoso.
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21 OBJETIVO

Este trabalho tem por objetivo analisar qual sera a interferéncia da atividade fisica

para uma melhora na qualidade de vida durante o processo de envelhecimento.

31 REVISAO DE LITERATURA

3.1 Dados demograficos do envelhecimento

De acordo com o Estatuto do Idoso (2003) uma pessoa pode ser considerada idosa
se obtiver idade igual ou superior a 60 anos. Ja nos paises desenvolvidos esta idade é de
65 anos.

Segundo RAMOS e CENDOROGLO (2011) a populagéo brasileira vem sofrendo
alteragbes significativas nos ultimos 30 anos, ocorrendo uma queda significativa tanto na
mortalidade quanto na fecundidade dessa populacdo em um intervalo de tempo muito curto.
O Brasil tera até 2025 uma das maiores populagdes de idosos do planeta, chegando a 62
maior populagéo idosa com 32 milhdes de pessoas com idade igual ou superior a 60 anos
de idade. Com as mudancas nas caracteristicas da populagéo, ocorrem também alteracbes
relacionadas a mortalidade e morbidade, como doengas crénicas néo transmissiveis.

3.2 Teorias do envelhecimento

O envelhecimento € um processo natural e irreversivel que ocorre em todo o
organismo, variando de individuo para individuo em velocidades diferentes e de formas
diferentes, caracterizado por mudancas fisicas, psiquicas e sociais (SPIRDUSO, 2005).

Aidade é um fato pré-determinado, mas o tratamento dado aos anos pode depender
das caracteristicas individuais da pessoa. Nao podendo se atentar somente para a idade
cronologica, que se refere ao tempo apenas como dias, meses e anos decorrentes desde
0 nascimento, sendo uma das formas mais simples para se obter informa¢des de uma
pessoa (SCHNEIDER e IRIGARAY, 2008).

Aidade biolégica é determinada pelas mudancgas corporais e mentais que ocorrem ao
longo de todo o processo de desenvolvimento humano desde o nascimento e caracterizam
o processo de envelhecimento (SCHNEIDER e IRIGARAY, 2008).

Para SPIRDUSO (2005) existe uma correlagdo entre envelhecimento cronolégico
e envelhecimento bioldgico. Enquanto o envelhecimento biolégico leva a uma progressiva
vulnerabilidade dos sistemas fisiologicos, com o decorrer do tempo, referente ao
envelhecimento cronolbgico, essa correlagdo de ambas as definicdes leva finalmente a
morte.

As pessoas diferem durante o periodo de envelhecimento. Enquanto algumas
pessoas aparentam ser muito mais jovens do que sua idade real, outras aparentam ser
mais idosas do que realmente sdo, em relagdo as demais pessoas da mesma faixa etaria
(TAYLOR e JOHNSON, 2015).
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As diferencas individuais se caracterizam por predisposicdes diferentes,
comportamentos unicos e sua interagdo com o meio ambiente ao longo da vida. Também
difere em peso, altura, sexo, cor dos olhos entre outros fatores. Cada uma dessas
caracteristicas, sozinha ou combinada, contribui para definir as diferengcas individuais
(SPIRDUSO, 2005).

Segundo SPIRDUSO (2005) o processo de envelhecimento pode ser dividido em
primario e secundario. Envelhecimento primario consiste em alteracdes proprias da idade,
alteragbes normais que independem de doencas ou fatores ambientais, como a puberdade
nas criangas e a menopausa nas mulheres, sendo um processo natural do tempo. Ja o
envelhecimento secundario estéa relacionado a alterag¢des relacionadas a doencgas e fatores
ambientais, assim como o estilo de vida. Embora as causas desses dois processos de
envelhecimento sejam distintas, eles ndo atuam individualmente, mas interagem entre si,
podendo causar interferéncias e assim acelerar o processo de envelhecimento.

3.3 Processo funcional do envelhecimento

Durante o processo de envelhecimento todos os sistemas do corpo sdo alterados
de formas diferentes e velocidades diferentes. Onde ocorrem mudancas significativas em
cada um dos sistemas. O processo de degradacdo € comum com o decorrer dos anos,
mas pode ser alterado através do estilo de vida adotado pelo individuo. A doenga pode
interferir no processo de envelhecimento, no entanto o desuso também pode contribuir com
interferéncias negativas (TAYLOR e JOHNSON, 2015).

A escolha de um estilo de vida ativo e saudavel pode contribuir para diminuir a
perda das capacidades funcionais e manter a independéncia durante o processo de
envelhecimento por um periodo de tempo relativamente maior a individuos n&o ativos
(RAMOS e CENDOROGLO, 2011).

3.3.1 Sistema musculoesquelético

Alguns processos degenerativos no sistema musculoesquelético decorrem do
desgaste durante o envelhecimento, sendo gradativamente agravados pelo sedentarismo,
como ossos fracos, musculos sem forca e sem elasticidade, tenddes fracos, capsulas
articulares rigidas, cartilagens menos espessas e assim, tornam os movimentos cada vez
mais limitados (SANTAREM, 2012).

Uma das primeiras alteragdes que ocorrem durante o processo de envelhecimento
€ na composicgéo corporal, onde ocorre a perda de massa muscular ou massa magra, € 0
ganho de massa gorda, essa alteragdo na composicao corporal é um fator de risco para
doencas e incapacidades. No homem o aumento na porcentagem de massa gorda é de
1,5% e nas mulheres 1,7% por década, essas alteragdes tendem a ocorrer dos 15 aos 98
anos de idade. (RAMOS e CENDOROGLO, 2011).
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Segundo RAMOS e CENDOROGLO (2011) o pico de massa 6ssea ocorre entre 25
e 30 anos de idade. Este ponto maximo é determinado por fatores genéticos, endécrinos e
nutricionais, também pela atividade fisica e estilo de vida adotado durante o crescimento.
Algum tempo apds essa fase, a reabsorcédo 6ssea é maior que a reposi¢cdo, onde pode
vir a surgir a osteoporose, causada pela diminuicdo da massa 0ssea, tornando os 0ssos
frageis e suscetiveis a fraturas. A osteoporose ndo tem sintomas de dor, mas através do
enfraguecimento dos 0ssos, com pequenos traumas e fraturas a dor pode vir a surgir.

A cartilagem é responséavel por absorver o impacto, reduzir o atrito e proteger os
0ssos, impedindo que esses tenham qualquer tipo de contato. Mas com o passar dos anos
ocorre um desgaste da cartilagem, onde pressbes constantes que levam a lesbes. Este
desgaste € chamado de osteoartrite ou osteoartrose que definem a artrose, mais comum
em pessoas com idade avangada (DIMON, 2010).

A artrite é causada pela inflamagdo das membranas sinoviais que revestem as
articulagdes, tendo tratamentos especificos com medicamentos para cada caso. Essa
inflamacéao gera dor, em casos de artrite aguda € necessario repouso, ja nos casos de artrite
crénica ha uma necessidade ndo s6 de medicamentos, mas acompanhada de exercicios
fisicos especificos. A dor causada pela inflamagéo leva a uma menor movimentagéo e
consequentemente a um enfraquecimento muscular (SANTAREM, 2012).

3.3.2 Sistema cardiovascular

Com o passar dos anos os sistemas cardiaco, vascular e pulmonar sofrem altera¢des
que diminuem significativamente a capacidade de exercer com eficiéncia as atividades
normais, elevando o risco de desenvolver diferentes doencas cardiovasculares. Grande
parte dessas doencas podem ser minimizadas quando o individuo opta por um estilo de
vida mais ativo e saudavel (TAYLOR e JOHNSON, 2015).

O sistema arterial tem algumas fungbes principais, como transportar nutrientes
e oxigénio para todas as células do corpo e neutralizar as pulsagcbes provenientes da
contracao cardiaca. Durante a sistole a aorta amplifica seu tamanho e durante a diastole
contrai para que o sangue seja impulsionado continuamente. No envelhecimento os
mecanismos das paredes se alteram, diminuindo a capacidade suportada do volume total
de sangue (RAMOS e CENDOROGLO, 2011).

A hipertenséo arterial é considerada o principal fator de risco da populacao idosa,
apresentando um maior risco de problemas cardiovasculares quando comparados com
adultos jovens com o mesmo nivel de pressao arterial. Esse fator é causado pela rigidez
(arteriosclerose) ou estreitamento (aterosclerose) da artéria, provocando o desequilibrio
entre o que é ofertado e o que é necessério para a obtencdo de oxigénio. Também séao
considerados fatores de risco, tanto para o desenvolvimento de doenca arterial coronariana
e doenca arterial periférica a diabetes mellitus, dislipidemia, tabagismo e o sedentarismo.
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Sendo o sedentarismo o fator de risco mais encontrado em pessoas com idade igual ou
superior a 60 anos de idade (RAMOS e CENDOROGLO, 2011).

Em relacdo ao sistema cardiovascular, ha uma diferenca entre os géneros e nas
probabilidades do desenvolvimento de doencas cardiovasculares. Mulheres na pré-
menopausa tem riscos menores por efeitos protetores do estrogeno, quando comparado
aos homens. Passado o periodo da menopausa 0s riscos sao equivalentes para ambos
0s sexos. Importante ressaltar, que as diferencgas individuais séo mais relevantes para o
desenvolvimento de qualquer alterag@o ou patologia no sistema cardiovascular do que a
diferenca entre os sexos (MOHRMAN e HELLER, 2011).

3.3.3 Sistema nervoso

Como as células nervosas e as células musculares contém um numero fixo de
células, com o passar dos anos elas sofrem uma degeneracao progressiva e irreversivel.
Essas perdas neurais ocorrem em todo o sistema nervoso podendo trazer prejuizos para
a qualidade de vida do idoso. Embora haja alteracées no sistema nervoso, muitos idosos
mesmo com a idade avangada, conseguem manter um nivel funcional mental capaz de se
manter independente ao longo do processo de envelhecimento. Porém, perdas em excesso
podem gerar algumas patologias nesse sistema (TAYLOR e JOHNSON, 2015).

A esclerose multipla consiste na degeneracgéo progressiva e irreversivel da bainha
de mielina dos axénios no sistema nervoso central, perdendo a capacidade funcional da
conducéo do sinal. A Esclerose mdltipla tem suas causas ainda desconhecidas, porém
esta relacionada a um fator hereditario. Por ser uma doenca degenerativa progressiva
e irreversivel, produz a perda da fungdo do sistema nervoso e é definida pela fadiga
generalizada, musculatura fraca, baixo controle motor, perda da capacidade de se equilibrar
e depressdo (POWERS e HOWLEY, 2014).

A doenca de Parkinson, denominada também como paralisia agitante, é
caracterizada pela degeneragao dos neurénios que liberam o neurotransmissor dopamina.
Contém algumas caracteristicas, como rigidez muscular de grande parte do corpo; tremor
involuntario da area afetada, mesmo estando em repouso, numa frequéncia de trés a seis
vezes por segundo; complexidade ao iniciar algum movimento; instabilidade na postura,
gerada pelo prejuizo nos reflexos posturais, levando a uma fragilidade no equilibrio com
possiveis riscos de quedas; alteragdes cognitivas e na fala (GUYTON e HALL, 2011).

A doenca de Alzheimer se caracteriza pela perda gradual dos neurénios encefalicos,
deteriorando o funcionamento da atividade mental. Causando perda da memoria, mesmo
de acontecimentos recentes, perdendo a capacidade de reconhecer até mesmo membros
da familia; atencdo reduzida; alteracdes na fala; desorientagdo em relacdo ao tempo e
espaco; oscilagdes no humor e na personalidade, que podem gerar alucinagdes (MARIEB
e HOEHN, 2009).
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3.3.4 Sistema enddcrino

Durante o processo de envelhecimento ocorre uma diminuicdo na producédo de
determinados horménios. Essa baixa produgao é decorrente da diminuicao da informacgéao
que o sistema nervoso envia para as glandulas e do seu préprio envelhecimento, gerando
interferéncias no funcionamento adequado de algumas glandulas especificas relacionadas
a idade, levando a uma alteracéo no sistema ou desenvolvendo alguma patologia (TINOCO
e ROSA, 2015).

O hormoénio do crescimento tem sua principal funcdo durante a infancia e
adolescéncia, onde auxilia no crescimento dos ossos e tecidos moles, atuando na sintese
proteica. Esse horménio tem seu pico de secrecdo durante a adolescéncia. Ja durante
0 processo de envelhecimento ocorre uma queda continua e progressiva na liberagéo
do horménio do crescimento, onde o sedentarismo contribui para o aumento da gordura
corporal, colaborando também para uma baixa secre¢do hormonal (DINIZ e col., 2013).

BARRETT e col. (2014) descrevem que os principais horménios fabricados pela
tireoide sao: triiodotironina e tiroxina, que atuam na regulagdo do metabolismo celular.
Sua fungé@o é aumentar o consumo total de oxigénio da célula, gerando aumento tanto
no tamanho, quanto no nuimero de mitocdndrias em muitas células do corpo. Esses
hormdnios auxiliam também no aumento da producéo de energia, através de um aumento
na disponibilidade de glicose e gordura para serem oxidadas.

TINOCO e ROSA (2015) afirmam que no envelhecimento a patologia mais comum
€ o hipotireoidismo, causado pela baixa secre¢do dos horménios triiodotironina e tiroxina,
deixando o metabolismo mais lento, gerando um acumulo de tecido adiposo.

No envelhecimento ocorrem quedas na secrec¢ao de alguns horménios relacionados
a concentragao de calcio disponiveis no sangue. Um dos mais importantes é o paratorménio,
onde sua funcgé&o principal € retirar o célcio dos 0ssos e depositar na corrente sanguinea
quando sua concentracdo esta baixa; e ativar o aumento de absorgéo de calcio no intestino
e nos rins. No adulto o horménio calcitonina também se faz importante, tendo a fungao de
inibir a concentragédo de calcio em excesso no sangue, fazendo o trabalho oposto ao do
paratorménio. Porém, no envelhecimento ocorrem alteragbes na absorgéo de célcio, com
a deficiéncia na ingesta desse nutriente, ocorre uma maior participagédo do paratorménio e
consequentemente uma maior degeneragdo da massa 6ssea, podendo gerar osteoporose
(IANNOTTI e PARKER, 2014).

A principal doencga no envelhecimento causada pela baixa secre¢cdo hormonal é o
diabetes tipo 2, que se caracteriza pela resisténcia a insulina e um alto nivel de glicose
circulante no sangue, que posteriormente é liberada na urina. Um longo periodo sem a
presenca de atividade fisica e a falta de uma alimentacdo adequada, com o passar
dos anos se tornam altos fatores de risco para o desenvolvimento da diabetes. O seu
tratamento pode ser ndo medicamentoso, através do controle nutricional e a préatica regular
de atividade fisica (TAYLOR e JOHNSON, 2015).
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41 TIPOS DE EXERCICIOS FiSICOS

Os tipos de exercicios recomendados para adultos jovens sdo 0s mesmos
recomendados para os idosos, tendo alteracdo apenas na intensidade. Exercicios de
resisténcia (aerdbios), para aumentar o esfor¢o no sistema cardiorrespiratério; exercicios
de forca, para sobrecarregar o sistema musculoesquelético; exercicios de equilibrio, para
estressar o sistema neuromuscular; e exercicios de flexibilidade, com objetivo de motivar

a amplitude de movimento da articulagdo e coordenagédo (TAYLOR e JOHNSON, 2015).

51 ALTERAGOES GERADAS PELO EXERCICIO FiSICO NO PROCESSO DE
ENVELHECIMENTO

O exercicio nao tende a alterar o envelhecimento natural do tempo, caso o individuo
seja altamente condicionado, mas o exercicio tem fortes influéncias sobre o envelhecimento
cujo a causa é relacionada a doencgas especificas e fatores ambientais (TAYLOR e
JOHNSON, 2015).

COELHO e col. (2014) realizaram um estudo para comparar a capacidade
funcional de idosos praticantes de musculagéo, hidroginastica e nado praticantes de
atividades fisicas. Participaram do estudo 36 idosos com idade igual ou superior a 60 anos
divididos igualmente em 3 grupos, sendo eles, praticantes de musculacéo, praticantes
de hidroginastica e nao praticantes de atividade fisica. Os resultados mostraram que os
praticantes de musculagao apresentaram maior forca muscular nos membros superiores
e inferiores quando comparados aos praticantes de hidroginastica, levando a concluir que
praticar treinamento resistido durante o envelhecimento gera aumento na forga. Porém,
nao houve diferengas significativas na capacidade funcional dos grupos, o que se torna
determinante € um estilo de vida ativo.

Ganhar massa muscular, principalmente durante o processo de envelhecimento,
pode trazer muitos beneficios. Durante o exercicio de for¢a ocorre um aumento na utilizagéo
de energia; no pos-treino, durante o processo de recuperagdo o metabolismo continua
elevado e assim consome mais energia, mesmo em repouso; masculos maiores e mais
fortes necessitam de uma quantidade maior de energia durante o dia, elevando assim, a
taxa metabdlica basal (BAECHLE e WESTCOTT, 2013).

Os exercicios de for¢ca tém como principal objetivo prevenir e reverter a perda
progressiva de massa muscular e forgca, sendo essencial também para a formagéo 6ssea,
onde a forca exercida sobre o tecido 6sseo diminui a perda da densidade, prevenindo a
osteoporose ou diminuindo a velocidade da perda. A manutencéo da forca, principalmente
nos membros inferiores, tem capacidade de auxiliar no equilibrio prevenindo o risco
de quedas e fraturas. Sendo importante também para a melhora da aptidao fisica e
independéncia funcional do idoso (BERNARDI e col., 2008).

A Educacéo Fisica como Area de Investigagdo Cientifica 2 Capitulo 1



ALBINO e col. (2012) realizaram um estudo para verificar a influéncia dos
treinamentos de forca e de flexibilidade sobre o equilibrio de idosos. Participaram do
estudo 22 mulheres, com idade entre 60 e 75 anos na cidade de Porto Alegre, sendo
7 participantes do programa de forga muscular e 15 do programa de flexibilidade. O
treinamento foi composto de 11 semanas de treinamento, com frequéncia de 2 vezes
por semana e duragdo de 60 minutos. O grupo de treinamento de forca realizou 3 séries
de 10 repeticdes com cargas de aproximadamente 70% da carga maxima. O grupo de
flexibilidade realizou exercicios especificos para todas as principais articulagbes, em maior
proporgéo as articulagdes de membros inferiores, com sustentacéo da posigcéo entre 20 a
30 segundos. O estudo concluiu que ambos os treinamentos resultaram no aumento do
equilibrio corporal de todas as participantes.

O exercicio fisico é capaz de controlar a pressdo, com o objetivo de evitar ou diminuir
o uso de medicamentos. A interferéncia que o exercicio exerce sobre a presséo arterial
é observada nao s6 em individuos ativos, mas também em individuos sedentarios. O
exercicio aerdbio por se caracterizar uma atividade de baixa intensidade é o mais praticado
durante o processo de envelhecimento (NOGUEIRA e col., 2012).

MADDEN e col. (citados por ALVERNE e col., 2012, p.593) realizaram um estudo
comparando os efeitos do exercicio fisico aerdbio e treinamento resistido sobre a presséo
arterial e a rigidez da artéria. Os idosos foram divididos em dois grupos: grupo 1 exercicio
aerobio e grupo 2 exercicio resistido. O estudo perdurou por 3 meses com 3 sessdes por
semana, sendo que os exercicios aerobios foram realizados em intensidade moderada
e com a frequéncia cardiaca maxima entre 60 a 75%, com dura¢cdo de 60 minutos no
total, sendo 40 minutos de cicloergbmetro e esteira. Ja no grupo de exercicio resistido
foram realizados treinamentos com halteres, entre outros exercicios. O resultado do estudo
concluiu que os exercicios aerobios foram mais eficientes para reduzir a rigidez arterial,
porém ndo houve diferencas significativas em relagéo a pressdo arterial entre os dois
grupos.

O exercicio também é capaz de interferir positivamente na liberagdo dos horménios,
auxiliando na sua funcionalidade e na manutencgéo de algumas patologias relacionadas ao
envelhecimento e a baixa secre¢cdao hormonal (CANALI e KRUEL, 2001).

A resisténcia a insulina é caracterizada por um conjunto de fatores, como o
envelhecimento e o sedentarismo, que consequentemente geram sobrepeso e acimulo da
gordura visceral. O exercicio proporciona um aumento da sensibilidade a insulina através
da reducdo de tecido adiposo. Tanto o exercicio aerdbio, quanto o exercicio de forca se
mostram capazes de aumentar a sensibilidade a insulina (FERREIRA e col., 2009).

A diabetes tipo 2 pode ser controlada através de exercicios fisicos. Embora por
muito tempo o exercicio aerdbio tenha sido classicamente recomendado para elevar a
utilizagéo de glicose, estudos mostraram que o treinamento de for¢ca pode exercer o mesmo
efeito sobre a patologia. O Exercicio de forca contribui para a manutencdo da diabetes
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tipo 2 melhorando a captagéo da glicose nos musculos treinados, preservando a massa
magra e diminuindo o tecido adiposo. A combinagéo dos dois exercicios tem capacidade de
trazer beneficios ainda maiores do que treinar apenas uma das modalidades (BAECHLE e
WESTCOTT, 2013).

BORGES e MOREIRA (2009) realizaram uma pesquisa com 48 idosos, fazendo uma
comparacao entre praticantes e ndo praticantes de atividade fisica, com idade entre 60 e
83 anos, sendo 35 mulheres e 13 homens que foram divididos em dois grupos; o grupo
1 sedentarios e o grupo 2 ativos fisicamente, que praticam atividade fisica pelo menos
dois dias durante a semana. Para a elaboracdo da pesquisa, com o grupo 1 foram feitas
entrevistas domiciliares e com o grupo 2 visitas nos estabelecimentos frequentados pelos
idosos para a elaborac@o da atividade fisica. O resultado obtido foi que idosos ativos e
praticantes de atividade fisica além de obter uma melhor qualidade de vida, possuem
também um nivel de independéncia nas atividades da vida diaria de 100% enquanto os
idosos sedentarios atingiram apenas 40% além da baixa qualidade de vida.

61 CONSIDERAGOES FINAIS

Através desta revisao de literatura foi possivel constatar que com o passar dos anos
ocorre um aumento progressivo da populagdo idosa e da perspectiva de vida mundial.
Sendo assim, se faz necessaria uma busca por estratégias que interfiram de forma positiva
nas patologias desenvolvidas durante o processo de envelhecimento, diminuindo a ingesta
medicamentosa e consequentemente aumentando a qualidade de vida.

Todos autores citados, descrevem a importancia da pratica regular de atividade fisica
como forma de prevenir patologias cronicas decorrentes do envelhecimento e/ou para a
manutencgéao delas, e também a importancia de habitos alimentares saudaveis. O exercicio
tem efeitos positivos nas doencgas cronicas e nas doencas degenerativas, retardando o
seu progresso, mantendo ou devolvendo ao idoso a capacidade de realizar as atividades
da vida diaria e se manter funcionalmente independente por um periodo significativamente
maior aos ndo praticantes de atividade fisica.

O exercicio aerdbio melhora a capacidade oxidativa, diminui o tecido adiposo,
diminui a presséo arterial, aumenta a sensibilidade a insulina, aumenta os niveis de HDL,
diminuindo os niveis de LDL, aumenta a autoestima e a sensacdo de bem-estar. Além
desses beneficios o exercicio resistido aumenta a forca, a massa muscular magra, mantem
a massa 6ssea, diminui dores articulares e melhora o equilibrio. Exercicios de flexibilidade
melhoram a amplitude de movimento mantendo as capacidades funcionais do idoso como
tomar banho, se vestir, amarrar seu proprio ténis, sentar e levantar. Exercicios de equilibrio
séo capazes de diminuir os riscos de quedas e fraturas.

N&o ha um unico tipo de exercicio que seja mais eficiente, independente da patologia

e nivel de atividade fisica. Todos os exercicios em conjunto trazem beneficios importantes
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para manter o idoso independente e com qualidade de vida. Sendo importante para os
profissionais de educacéo fisica estarem cientes de todos os beneficios que atividade fisica
pode proporcionar, estando preparados para atender essa populagéo.
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