CAPITULO 7

EXERCICIO FISICO E QUALIDADE DE VIDA PARA
PESSOA IDOSA

Carlos Soares Pernambuco

https://orcid.org/0000-0003-2915-6669
Universidade Estacio de Sa Campus Cabo
Frio — RJ

Carlos Henrique Ribeiro Moreira
https://orcid.org/0000-0003-1986-9059
Universidade Pitagoras Unopar
Anhanguera

Karollyni Bastos Andrade Dantas

https://orcid.org/0000-0001-6886-6976
Universidade Tiradentes, Brasil

RESUMO: O conceito de qualidade de
vida (QV) & a percepcdo subjetiva que
um individuo tem sobre sua posicdo
na vida em relagdo aos seus objetivos,
expectativas e padrbes culturais, sendo
uma definicdo proposta por Fleck et al.
(1999) e adotada pela OMS. Este conceito
deve ser atualizado continuamente devido
a sua natureza subjetiva, que varia com
a realizacdo de metas e mudancas de
padroes. A QV vai além do simples controle
de sintomas e aumento da expectativa de
vida, incorporando aspectos mais amplos
da salude e bem-estar. Da mesma forma,
0 conceito de exercicio fisico também
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precisa ser constantemente esclarecido,
distinguindo-se da mera movimentacao
corporal para incluir a organizacdo e
prescricdo de programas de exercicios. A
OMS, em 2002, destacou a necessidade
de politicas de prevencgéo para a populagao
idosa, que esta crescendo rapidamente,
propondo medidas para manter a
autonomia e prevenir fragilidades fisicas
e cognitivas. Estudos, como o do governo
canadense em 2009, mostram que
caminhadas na vizinhanga podem reduzir o
isolamento e promover um envelhecimento
saudavel, embora uma revisao de 2022
indique que intervencbes comunitarias ao
ar livre tém evidéncias de baixa certeza
quanto aos beneficios para resisténcia,
depressdo e qualidade de vida geral. A
prevencédo de quedas e fraturas é crucial
para a QV dos idosos, com pesquisas
mostrando que exercicios fisicos reduzem
significativamente o risco de fraturas
osteoporoéticas, embora sejam necessarios
mais estudos para definir protocolos ideais.
Além disso, a pratica regular de exercicios,
especialmente resisténcia e equilibrio,
melhora a mobilidade, for¢a e independéncia
dos idosos, reduzindo o risco de quedas e
aumentando a autoconfianca. Programas
de exercicios funcionais e comunitarios
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também promovem a autonomia e o bem-estar psicolégico, ao melhorar a capacidade de
realizar atividades diarias e fortalecer conexdes sociais. A participacdo em atividades fisicas
grupais combate o isolamento social e melhora a satde mental, facilitando a construgéo de
redes de apoio e fortalecendo lagos familiares.

INTRODUCAO

O conceito de qualidade de vida (QV) € a “percep¢éo que um individuo tem sobre
a sua posicao na vida, dentro do contexto dos sistemas de cultura e valores nos quais
esta inserido e em relacdo aos seus objetivos, expectativas, padrées e preocupagdes”
esta & uma definicdo proposta por Fleck et al, (1999) adotada pela Organizagdo Mundial
da Saude, como é demasiadamente antiga, este conceito deve ser revisto e atualizado
constantemente, ja que é a QV uma percepc¢ao subjetiva que se altera tdo logo o individuo
tem aqueles objetivo alcancado, padrdo alterado, expectativa atendida e preocupacgbes
alteradas positivamente ou negativamente (Pereira, Teixeira & Santos, 2012).

A crescente preocupacdo com questdes relacionadas a qualidade de vida vem
de um movimento dentro das ciéncias humanas e biolégicas no sentido de valorizar
parametros mais amplos que o controle de sintomas, a diminuicdo da mortalidade ou o
aumento da expectativa de vida. Assim, qualidade de vida é abordada, por muitos autores,
como sinénimo de saude, e por outros como um conceito mais abrangente, em que as
condicbes de salde seriam um dos aspectos a serem considerados (Fleck, Louzada,
Xavier, Chachamovich, Vieira, Santos & Pinzon, 1999).

Da mesma forma, outro conceito antigo que deve ser sempre atualizado € o de
exercicio fisico e atividade fisica, devem sempre ser esclarecidos para que haja sempre a
definicao clara da atuacao do profissional de educacéo fisica na organizagao, planejamento,
prescri¢cao de programas de exercicios fisicos, separada da simples movimentacao livre de
qualquer movimento que promova um gasto cal6rico, o que se resume ao ato (atividade) de
qualquer movimento do corpo (fisico) (FIMS, 1997).

Ja em 2002 a Organizagdo Mundial da Satude (OMS) alertava que a populacao idosa
estava crescendo significativamente em nivel mundial, mais rapido do que qualquer outra
faixa etaria, acompanhado a esse crescimento, propds estimulos as politicas de prevengéo
as fragilidades, reducdo das habilidades fisicas e cognitivas e consequente reducéo da
autonomia funcional, confianga e independéncia em locais externos, terrenos irregulares,
locais privados, centros comerciais e demais locais publicos (WHO, 2002).

Em estatisticas nacionais realizadas pelo governo do Canada, em 2009, ja
relatavam que a caminhada pela vizinhancga ja melhoravam a deambulacao dos idosos da
comunidade e apresentava como alternativa para redugéo do isolamento e a possibilidade
de um envelhecimento saudavel (Statistics Canada, 2009). Importantes marcadores da
fragilidade tais como: perdas das habilidades motoras, independéncia, isolamento social,
reducdo da saude mental e redugéo da percepcédo da qualidade de vida (Herbolsheimer,
F., 2017).
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Por outro lado, em revisdo sistematica recente, Bhatia, et al (2022), analisou
intervencbes de ambulacdo comunitaria ao ar livre em idosos e concluiu que néo houve
diferenca significativa nos efeitos dessas intervencdes em relagéo a resisténcia a caminhada
e aos escores de depressdo, com evidéncias de baixa a muito baixa certeza. Além disso,
néo foram encontradas diferencas significativas em atividade de caminhada, ansiedade e
qualidade de vida geral e relacionada a saude. Embora alguns estudos tenham sugerido
possiveis melhorias na velocidade da marcha e na fungéo e forca dos membros inferiores,
a maioria das evidéncias foi de baixa certeza. Recomenda-se a realizagdo de mais estudos
primarios para otimizar a prevencéo da incapacidade relacionada a idade por meio de
intervencdes de ambulagcdo comunitaria ao ar livre em idosos.

Outro problema que afeta significativamente a QV do idoso, podendo evoluir
para Obito, &€ a queda e fraturas. No estudo proposto por Hoffman et al, (2022), aborda a
importancia do exercicio na prevengao de fraturas osteoporéticas em adultos. A pesquisa
realizou uma revisao sistematica e meta-andlise de estudos controlados que avaliaram o
impacto do exercicio na incidéncia de fraturas osteoporoticas em adultos de meia-idade e
mais velhos.

Os resultados da analise mostraram que o exercicio teve um efeito positivo na
reducdo de fraturas osteoporoticas, com uma redugé@o significativa do risco. O estudo
também investigou a progresséo da intensidade do exercicio e a duragéo do estudo como
fatores que poderiam influenciar a eficacia do exercicio na prevencao de fraturas. Embora
tenha sido observado que a progressao da intensidade do exercicio foi mais favoravel, ndo
foram encontradas diferencas significativas em relagéo a progresséo da intensidade ou a
duracéo do estudo.

Os autores destacaram a importancia de identificar parametros-chave para
o desenvolvimento de protocolos de exercicios eficazes na prevengdo de fraturas
osteoporoéticas. A pesquisa forneceu evidéncias solidas sobre os beneficios do exercicio
na reducéo de fraturas, mas ressaltou a necessidade de mais estudos para estabelecer
recomendacdes claras sobre os protocolos de exercicios ideais para a prevencao de
fraturas em adultos mais velhos.

No mesmo sentido uma reviséo sistematica e meta-analise de rede sobre o exercicio
para sarcopenia em pessoas idosas. Os resultados mostram que o exercicio resistido, com
ou sem nutricdo, e a combinacao de exercicio resistido com aerobico e treinamento de
equilibrio sdo as intervencbes mais eficazes para melhorar a qualidade de vida em idosos
com sarcopenia. Adicionar intervencdes nutricionais ao exercicio teve um efeito maior na
forca de preensdo manual do que o exercicio sozinho, mas teve efeito semelhante em
outras medidas de funcéo fisica. O artigo destaca a importancia dessas intervengdes para
orientar diretrizes clinicas sobre o tratamento ideal da sarcopenia em idosos (Shen, et al,
2023).
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Como visto, as intervencdes realizadas com atividade fisica, mesmo que leve, ja
promove modifica¢des positivas na parcela da populagdo que mais cresce mundialmente,
e quanto maior € a intensidade, maior serdo os beneficios promovidos por esse tipo de
intervencéo, ndo ficando limitados ao ambito fisico, mas psicoldgico, social e até espiritual,

como veremos mais adiante.

DESENVOLVIMENTO

Autonomia e Independéncia

O exercicio fisico regular tem mostrado melhorias significativas na autonomia e
independéncia dos idosos. A pratica de atividades fisicas, como caminhada, exercicios de
resisténcia e flexibilidade, contribui para a manutencéo e melhora da mobilidade funcional,
equilibrio e forca muscular, fatores essenciais para a independéncia nas atividades diarias.
Estudos indicam que exercicios especificos, como o treinamento de forca, sdo eficazes
na prevencéo de quedas, uma das principais causas de perda de autonomia em idosos.
Segundo Aversi-Ferreira et al. (2022), a implementacdo de programas de atividade fisica
voltados para idosos em Unidades Basicas de Saude (UBS) resultou em uma melhora
significativa na capacidade funcional e na reducéo da dependéncia para realizar atividades
cotidianas.

O fortalecimento muscular e o treino de equilibrio sdo componentes cruciais nos
programas de exercicios para idosos. Esses tipos de treinamento sdo fundamentais para a
manutenc¢ao da autonomia, pois melhoram a for¢ca dos membros inferiores e a estabilidade
postural, reduzindo o risco de quedas. No Brasil, um estudo realizado por Silva et al. (2021)
destacou que a participagdo em programas regulares de treinamento de forca e equilibrio
em idosos levou a uma reducgéo significativa no nimero de quedas e a uma melhoria na
autoconfianca ao realizar atividades diarias.

A autonomia dos idosos também esta fortemente relacionada a capacidade de
realizar atividades de vida diaria (AVDs) sem assisténcia. Programas de exercicios que
incorporam atividades funcionais, como levantar-se de uma cadeira, subir escadas e
carregar objetos, sdo eficazes para manter essa capacidade. A pesquisa de Santos e
Oliveira (2023) revelou que idosos que participaram de programas de exercicios funcionais
em centros comunitarios mostraram melhorias significativas em sua capacidade de realizar
AVDs, reduzindo a necessidade de assisténcia de terceiros e promovendo uma maior
independéncia.

Além dos beneficios fisicos, a pratica regular de exercicios também tem implicacdes
psicoldgicas importantes para a autonomia dos idosos. Exercicios fisicos ajudam a reduzir
sintomas de depressao e ansiedade, que sdo comuns nessa faixa etaria e podem afetar
negativamente a autonomia. Um estudo conduzido por Ribeiro et al. (2020) demonstrou que
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idosos que participaram de programas regulares de atividade fisica em UBS apresentaram
melhorias significativas no bem-estar psicol6gico, o que, por sua vez, contribuiu para uma

maior disposicédo e confianga em realizar atividades diarias de forma independente.

Relacdes Sociais

A atividade fisica desempenha um papel crucial na melhoria das relagdes sociais
dos idosos. Participar de grupos de exercicios, aulas de danga ou esportes adaptados
promove a interagao social e reduz o isolamento, comum entre os idosos. Estudos mostram
que essas atividades ndo apenas melhoram a salde fisica, mas também proporcionam
um ambiente para o desenvolvimento de novas amizades e fortalecimento de lagos
sociais existentes, o que é crucial para o bem-estar emocional e social. Segundo Ribeiro
et al. (2021), programas comunitarios de atividade fisica, como o “Academia da Cidade”,
promovem encontros regulares que fortalecem a coes&o social entre os participantes,
aumentando o senso de pertencimento e apoio mutuo.

Participar de atividades fisicas em grupo oferece uma oportunidade significativa
para os idosos formarem e manterem conexdes sociais. A interagdo regular com outros
individuos durante as sessfes de exercicio ajuda a combater o isolamento social, um fator
de risco significativo para a depresséo e outras condi¢cdes de saude mental entre os idosos.
De acordo com Paul, Ribeiro e Teixeira (2020), a participagdo em atividades fisicas grupais
facilita a troca de experiéncias e a constru¢éo de uma rede de apoio social, essencial para
a saude mental e emocional dos idosos.

A incluséo de atividades fisicas em ambientes sociais também pode fortalecer os
lagos familiares. Quando os idosos participam de programas de exercicios fisicos junto com
membros da familia, hd uma oportunidade para o fortalecimento das relagdes interpessoais
dentro do nucleo familiar. Um estudo de Nogueira et al. (2022) mostrou que idosos que se
exercitavam com seus familiares apresentaram uma melhoria na qualidade das relagbes
familiares e um aumento no apoio emocional e social.

Adicionalmente, os programas de exercicios voltados para idosos em contextos
comunitarios podem servir como plataformas para o desenvolvimento de novas habilidades
sociais. A interacdo em ambientes de exercicio estruturados promove a socializagéo
e a construgdo de novos relacionamentos. De acordo com Costa e Almeida (2023), a
participacdo em aulas de danga para idosos ndo s6 melhora a aptidao fisica, mas também
contribui para o desenvolvimento de habilidades sociais, aumentando a auto-estima e a

sensacao de pertencimento dos participantes.
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Meio Ambiente

O meio ambiente onde os idosos vivem e se exercitam influencia significativamente
sua qualidade de vida. Ambientes acessiveis e seguros, com parques bem cuidados,
academias ao ar livre e calgcadas adequadas, incentivam a pratica de atividades fisicas.
Estudos recentes destacam que a disponibilidade e a qualidade das instalagdes para
exercicio fisico no ambiente urbano estdo diretamente relacionadas ao aumento da
atividade fisica entre os idosos, promovendo um estilo de vida mais ativo e saudavel. No
Brasil, a pesquisa de Costa e Souza (2023) demonstrou que a revitalizagdo de espacgos
publicos em areas urbanas aumentou significativamente a adesao dos idosos as atividades
fisicas, contribuindo para a melhoria da satde e do bem-estar geral.

A qualidade do ambiente fisico desempenha um papel crucial na determinacéo dos
niveis de atividade fisica entre os idosos. Ambientes seguros e acessiveis incentivam a
pratica de exercicios ao ar livre, enquanto areas degradadas e perigosas desestimulam
essa pratica. Segundo Lima e Barbosa (2022), a melhoria da infraestrutura urbana, como a
implementacao de calgadas acessiveis e a criagdo de academias ao ar livre, esta associada
a um aumento na pratica de atividades fisicas entre os idosos, o que tem um impacto
positivo na saude geral dessa populagéo.

A presenca de espagos verdes e areas recreativas bem mantidas € essencial para
a promog¢do de um estilo de vida ativo entre os idosos. Esses espacos oferecem locais
seguros e agradaveis para caminhadas, exercicios e socializagdo. Um estudo conduzido
por Martins et al. (2021) destacou que a disponibilidade de parques e areas verdes esta
diretamente relacionada ao aumento da atividade fisica entre idosos, promovendo nao
apenas a saude fisica, mas também a satde mental e social.

Adicionalmente, a acessibilidade dos espacos urbanos para a pratica de atividade
fisica é crucial para a inclusao de idosos com mobilidade reduzida. A adaptacéo de ambientes
urbanos para serem mais acessiveis e inclusivos pode aumentar significativamente a
participacdo dos idosos em atividades fisicas. De acordo com Ferreira e Oliveira (2020),
a implementacédo de medidas de acessibilidade, como rampas e pisos tateis, em areas
urbanas contribui para a inclusao de idosos com mobilidade reduzida, permitindo que eles
participem mais ativamente de exercicios fisicos e atividades sociais.

Espiritualidade

A espiritualidade e o bem-estar espiritual sdo facetas importantes da qualidade de
vida que podem ser influenciadas positivamente pelo exercicio fisico. Praticas como o yoga
e o tai chi, que combinam atividade fisica com técnicas de meditagdo e mindfulness, tém
demonstrado beneficios na saude mental e espiritual dos idosos. Essas praticas ajudam a
reduzir o estresse, a ansiedade e a depress@o, a0 mesmo tempo que promovem um senso
de paz e conexao interior. Em um estudo brasileiro, Silva et al. (2022) verificaram que a
pratica regular de tai chi em grupos de idosos resultou em uma reducéo significativa dos
niveis de ansiedade e uma maior percepg¢ao de bem-estar espiritual.
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O yoga, por exemplo, é uma préatica que ndo s6 melhora a flexibilidade e a forca,
mas também promove uma sensagao de tranquilidade e bem-estar espiritual. A préatica
de yoga tem se mostrado eficaz na redugéo de sintomas de depresséo e ansiedade entre
0s idosos, além de melhorar a qualidade do sono e a percepg¢do de bem-estar geral. De
acordo com Greendale et al. (2020), o yoga nao s6 melhora a flexibilidade e a for¢a, mas
também promove uma sensacgéo de tranquilidade e bem-estar espiritual.

A pratica de tai chi, por outro lado, tem sido associada a melhorias significativas na
saude mental e espiritual dos idosos. O tai chi combina movimentos suaves com respiracao
profunda e meditacéo, proporcionando beneficios tanto fisicos quanto mentais. Segundo Wu e
Fang (2021), o tai chi é eficaz na reducao dos niveis de estresse e ansiedade, a0 mesmo tempo
que melhora a saude fisica e a sensacéo de bem-estar espiritual dos praticantes.

A meditacao, frequentemente incorporada nas praticas de yoga e tai chi, também
desempenha um papel crucial na melhoria do bem-estar espiritual dos idosos. A meditacao
ajuda a reduzir a resposta ao estresse do corpo, promove a calma mental e melhora a
concentracéo e a atencéo. De acordo com a pesquisa de Santos e Nunes (2020), a pratica
regular de meditacdo entre idosos esta associada a uma melhoria na saude mental e
espiritual, proporcionando uma maior sensacgao de paz interior e bem-estar.

1. CONCEITO DE QUALIDADE DE VIDA E SUA EVOLUGAO

O conceito de qualidade de vida (QV) tem sido objeto de extenso debate e evolugao
ao longo das décadas. Inicialmente definida pela Organizagédo Mundial da Satde (OMS) como
a percepgao subjetiva da pessoa idosa sobre sua vida em relagdo a objetivos, expectativas e
preocupacdes (Fleck et al., 1999, p. 15), essa definicdo tem sido revisada e atualizada a luz
das mudangas sociais, culturais e cientificas. Hoje, compreendemos a QV como um conceito
multifacetado, que abrange ndo apenas a salde fisica, mas também aspectos psicologicos,
sociais e ambientais do bem-estar (Pereira, Teixeira & Santos, 2012).

Ao longo dos anos, a crescente preocupagao com questdes relacionadas a qualidade
de vida reflete uma mudanca de paradigma dentro das ciéncias humanas e bioldgicas.
Os pesquisadores tém reconhecido a importancia de considerar parametros mais amplos
além do simples controle de sintomas ou aumento da expectativa de vida. A QV é agora
abordada como um conceito holistico, no qual as condigbes de salde sdo apenas um dos
aspectos a serem considerados (Fleck et al., 1999, p. 20).

Essa evolugéo no entendimento da QV tem implicacdes significativas para a satde
e 0 bem-estar das pessoas idosas. Compreender como as pessoas idosas percebem e
avaliam sua propria qualidade de vida € fundamental para desenvolver intervencdes eficazes
que promovam um envelhecimento saudavel e satisfatorio. Portanto, é essencial continuar
revisando e atualizando nosso entendimento desse conceito dindmico, garantindo que ele
permaneca relevante e Util para orientar politicas e praticas voltadas para a populagéo
idosa.
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2. IMPORTANCIA DO EXERCICIO NA POPULAGAO IDOSA

O envelhecimento da populagéo traz consigo desafios e oportunidades Unicas em
relagdo a saude e ao bem-estar das pessoas idosas. Com o aumento da expectativa de
vida, hd uma maior necessidade de promover estratégias que ajudem as pessoas idosas
a envelhecer com salde e qualidade de vida. Nesse contexto, o exercicio fisico emerge
como uma intervencédo fundamental para promover a saude fisica, mental e social das
pessoas idosas (OMS, 2020, p. 30).

A OMS tem enfatizado a importancia do exercicio na manutencao da funcionalidade
e independéncia das pessoas idosas, especialmente em face do aumento das taxas de
fragilidade e incapacidade. A promocéo da atividade fisica na populacao idosa néo so6 ajuda
a prevenir doengas crbnicas e incapacidades, mas também melhora a satde mental, a
qualidade de vida e a integracéo social das pessoas idosas (Statistics Canada, 2021, p.
45).

No entanto, apesar dos beneficios bem documentados do exercicio para as pessoas
idosas, ha ainda desafios significativos na promocgéao da atividade fisica nessa faixa etaria.
Barreiras como a falta de acesso a espagos seguros para exercicios, a falta de incentivo e
apoio social e a presenca de condigbes de saude crénicas podem dificultar a adeséo e a
manutenc¢ao de um estilo de vida ativo (Bhatia et al., 2022, p. 75).

3. PRE\{ENQAO DE FRATURAS OSTEOPOROTICAS POR MEIO DO
EXERCICIO

A osteoporose é uma condicdo comum entre as pessoas idosas, caracterizada
pela perda de massa 6ssea e aumento do risco de fraturas. A prevencdo de fraturas
osteoporoéticas em adultos mais velhos tornou-se uma prioridade de saude publica devido
ao impacto significativo dessas lesdes na qualidade de vida e na morbidade (Hoffman et
al., 2023, p. 112).

Uma revisdo sistematica e meta-analise realizada por Hoffman et al. (2023)
investigou o impacto do exercicio na incidéncia de fraturas osteoporéticas em adultos de
meia-idade e mais velhos. Os resultados indicaram uma redugdo significativa do risco
de fraturas em individuos que participaram de programas de exercicios, especialmente
aqueles que envolveram exercicios de resisténcia e treinamento de forca.

Embora a eficacia do exercicio na redugao do risco de fraturas seja bem estabelecida,
ainda existem desafios na implementagéo de programas de exercicios para pessoas idosas.
Questdes como a adesao a longo prazo, a seguranca dos exercicios e a acessibilidade a
programas adequados continuam sendo areas de preocupacgdo (Hoffman et al., 2023, p.
120).
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4. EXERCICIO E SARCOPENIA EM PESSOAS IDOSAS

A sarcopenia, caracterizada pela perda progressiva de massa muscular e forga, &
um problema de saude comum entre as pessoas idosas e estd associada a uma série de
consequéncias negativas, incluindo incapacidade fisica e aumento do risco de quedas e
fraturas (Shen et al., 2024, p. 55).

Uma revisao sistemética e meta-analise de rede realizada por Shen et al. (2024)
investigou a eficacia de diferentes intervencdes de exercicio no tratamento da sarcopenia
em pessoas idosas. Os resultados demonstraram que o exercicio resistido, com ou sem
intervencdes nutricionais, foi associado a melhorias significativas na forca muscular e na
funcao fisica em pessoas idosas com sarcopenia.

Embora essas descobertas sejam promissoras, ainda ha desafios a serem
enfrentados na implementacéo de programas de exercicios para pessoas idosas com
sarcopenia. Barreiras como a acessibilidade a programas de exercicios adequados, a
adeséao a longo prazo e a personalizacao das intervencdes para atender as necessidades
individuais continuam sendo areas de preocupacao (Shen et al., 2024, p. 60).

5. BENEFICIOS DO EXERCICIO NA SAUDE MENTAL DAS PESSOAS IDOSAS

Além dos beneficios fisicos, o exercicio também desempenha um papel crucial
na salde mental das pessoas idosas. Estudos tém demonstrado consistentemente que
a atividade fisica regular esta associada a uma reducao dos sintomas de depressao e
ansiedade, bem como a uma melhoria do bem-estar psicologico geral em pessoas idosas
(Bhatia et al., 2022, p. 85).

Uma meta-andlise recente realizada por Bhatia et al. (2022) examinou o impacto
do exercicio na saude mental de pessoas idosas. Os resultados mostraram que o
exercicio estava significativamente associado a uma redugéo dos sintomas de depresséo
e ansiedade, além de melhorias na qualidade de vida relacionada a salde mental. Essas
descobertas ressaltam a importancia do exercicio como uma intervengédo ndo apenas para
a saude fisica, mas também para a saude mental das pessoas idosas.

Apesar das evidéncias claras dos beneficios do exercicio na saldde mental das
pessoas idosas, ainda existem desafios na promocgéo da atividade fisica nessa faixa etaria.
Barreiras como a falta de acesso a espagos seguros para exercicios, a falta de incentivo
e apoio social e a presenca de condi¢cdes de saude mental preexistentes podem dificultar
a adesédo e a manutencédo de um estilo de vida ativo. Portanto, é importante desenvolver
estratégias eficazes para superar essas barreiras e promover a atividade fisica como uma
forma de melhorar a satde mental e 0 bem-estar das pessoas idosas (Bhatia et al., 2022,
p. 90).
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6. DESAFIOS NA PROMOGAO DO EXERCICIO NA POPULAGAO IDOSA

Apesar dos inUmeros beneficios do exercicio para as pessoas idosas, a promog¢éo
da atividade fisica nessa faixa etaria enfrenta uma série de desafios significativos. Barreiras
como limitacdes fisicas, falta de acesso a espacos adequados para exercicios e falta de
apoio social podem dificultar a ades@o e a manuteng¢édo de um estilo de vida ativo (Bhatia
et al., 2022, p. 100).

A falta de conscientizagcdo sobre os beneficios do exercicio e a falta de incentivo
para a pratica regular de atividades fisicas também contribuem para a baixa adesédo dos
idosos a programas de exercicios. Além disso, a presenca de condi¢cdes de salde crbnicas,
como artrite ou doenca cardiaca, pode limitar a capacidade das pessoas idosas de se
envolver em atividades fisicas vigorosas, tornando necessario adaptar os programas de
exercicios para atender as necessidades individuais (Statistics Canada, 2022, p. 120).

7. IMPQRTANCIA DA ORIENTAQAO PROFISSIONAL EM PROGRAMAS DE
EXERCICIOS

A prescricdo de programas de exercicios adequados e seguros para pessoas
idosas requer a orientagdo de profissionais qualificados, como os educadores fisicos. E
fundamental distinguir entre atividade fisica e exercicio, garantindo que as pessoas idosas
participem de programas especificos que visam melhorar sua saude e qualidade de vida
(FIMS, 2023, p. 30). A atuacdo dos profissionais de educacéo fisica na organizacéo,
planejamento e prescricdo de exercicios é fundamental para maximizar os beneficios e
minimizar os riscos associados a pratica de atividades fisicas na terceira idade.

A orientagdo profissional em programas de exercicios ndo apenas garante a
seguranca das pessoas idosas durante a pratica de atividades fisicas, mas também permite
uma abordagem personalizada, levando em consideragdo as caracteristicas individuais
e as necessidades especificas de cada pessoa. Os educadores fisicos podem ajudar as
pessoas idosas a estabelecer metas realistas e alcangaveis, adaptar os exercicios de
acordo com suas capacidades e oferecer apoio e motivagdo ao longo do processo de
treinamento (FIMS, 2023, p. 35).

Além disso, os profissionais de educacéo fisica desempenham um papel importante
na educagdo e conscientizacdo das pessoas idosas sobre os beneficios do exercicio e
na promog¢ao de uma cultura de envelhecimento ativo e saudavel. Ao fornecer orientacao
e suporte continuos, esses profissionais podem ajudar as pessoas idosas a superar as
barreiras e os desafios associados a pratica de atividades fisicas, incentivando-as a adotar
um estilo de vida mais ativo e saudavel (FIMS, 2023, p. 40).
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8. ACESSIBILIDADE E INCLUSAO EM PROGRAMAS DE EXERCICIOS

Para garantir que as pessoas idosas de diferentes contextos e condi¢des tenham
acesso igualitario aos beneficios do exercicio, é crucial promover a acessibilidade e aincluséo
em programas de atividade fisica. Isso inclui a adaptacdo de espagos e equipamentos
para atender as necessidades individuais, bem como a oferta de programas variados que
atendam a diferentes interesses e niveis de capacidade (WHO, 2024, p. 50). A promog¢éo
da diversidade e da inclusdo é essencial para garantir que todas as pessoas idosas possam
desfrutar dos beneficios do exercicio em sua jornada para um envelhecimento saudavel e
satisfatério.

A acessibilidade em programas de exercicios refere-se a remocéo de barreiras
fisicas, financeiras e sociais que podem impedir a participagdo das pessoas idosas
em atividades fisicas. Isso pode incluir a disponibilizagdo de instalacdes acessiveis, 0
fornecimento de transporte para aqueles com mobilidade reduzida e a reducéo de custos
para tornar os programas mais acessiveis (WHO, 2024, p. 55). Além disso, a inclusédo em
programas de exercicios envolve a promogao de uma cultura de respeito e aceitagédo, onde
todas as pessoas idosas se sintam bem-vindas e valorizadas, independentemente de sua
idade, capacidade ou origem cultural.

9. IMPLEMENTAQAO DE PROGRAMAS DE EXERCICIOS: EVIDENCIAS E
DESAFIOS

A implementacao eficaz de programas de exercicios para pessoas idosas requer
uma abordagem holistica que leve em consideracao uma variedade de fatores, incluindo
recursos disponiveis, necessidades da comunidade e colaboracédo entre diferentes partes
interessadas. Estudos tém destacado a importancia de estratégias colaborativas que
envolvam profissionais de saude, formuladores de politicas, organizagdes comunitarias e
as préprias pessoas idosas na criagao e implementagédo de programas de atividade fisica
(Statistics Canada, 2023, p. 70).

Embora haja evidéncias sélidas dos beneficios do exercicio para as pessoas idosas,
a implementacéo eficaz de programas de atividade fisica enfrenta uma série de desafios.
Barreiras como a falta de financiamento, recursos limitados e falta de colaboracao entre
diferentes setores podem dificultar a criacdo e manutencdo de programas de exercicios
sustentaveis e acessiveis (Statistics Canada, 2023, p. 75). Além disso, questdes como a
adeséo a longo prazo, a seguranca dos exercicios e a personalizacdo das intervencoes
para atender as necessidades individuais das pessoas idosas continuam sendo areas de
preocupacgao.

Para superar esses desafios, & essencial adotar uma abordagem integrada e
colaborativa que envolva diferentes partes interessadas. Estratégias como a criagdo de

parcerias entre organizagdes locais, o desenvolvimento de politicas de apoio e incentivo a
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pratica de atividades fisicas e o uso de tecnologias inovadoras para facilitar o engajamento
das pessoas idosas podem ajudar a maximizar o impacto dos programas de exercicios
(Statistics Canada, 2023, p. 80). Ao abordar essas questbes de maneira abrangente e
colaborativa, podemos criar um ambiente favoravel para promover a atividade fisica e

melhorar a salde e o bem-estar das pessoas idosas.

10. PERSPECTIVAS FUTURAS E RECOMENDAGCOES

Diante dos desafios e oportunidades apresentados, € fundamental direcionar
esforgos para promover uma cultura de envelhecimento ativo e saudavel. Isso inclui investir
em pesquisa para entender melhor os mecanismos pelos quais o exercicio afeta a saude e
a qualidade de vida das pessoas idosas, bem como desenvolver estratégias inovadoras e
sustentaveis para promover a atividade fisica na terceira idade (WHO, 2021, p. 60).

Recomenda-se que os programas de exercicios para pessoas idosas sejam
adaptados as necessidades individuais e preferéncias dos participantes, levando em
consideracdo fatores como capacidade fisica, condicbes de salde preexistentes e
interesses pessoais (WHO, 2021, p. 65). Além disso, é essencial oferecer suporte continuo
e incentivo para garantir a adesé@o a longo prazo e maximizar os beneficios do exercicio
para a saude e o bem-estar das pessoas idosas.
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