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AVALIAGAO DOS EXERCICIOS FiSICOS PARA A POPULAGAO

IDOSA
Laurioni Santos Rios';
Rafaella Cristina dos Santos"
Prof. Vinicius Ramos Rezende?
RESUMO

O exercicio fisico desempenha papel importante na Qualidade de vida. A
pratica de exercicios fisicos resulta em varios beneficios para o idoso como na
melhoria de parametros relacionados a mobilidade funcional, hemodinamicos e
qualidade de vida. O objetivo deste trabalho foi avaliar o impacto da atividade
fisica e exercicio fisico sobre os marcadores da qualidade de vida (QV) na
populagdo idosa. Foram avaliados de 22 artigos cientificos que tratam do
assunto, e por meio deles foi possivel responder a proposta inicial do trabalho.
Portanto foi possivel perceber que os exercicios fisicos trazem qualidade de
vida ao idoso, e que essa qualidade de vida esta ligada diretamente as
condigdes psicologicas, fisicas e sociais. E que a pratica dos exercicios fisicos
€ uma forma de manter o corpo saudavel, e € importante também para o
estado psicologico desses individuos. A pesquisa foi realizada nos bancos de
dados da Literatura Latino-Americana e do Caribe em Ciéncias da Saude,
Scielo — Scientific Electronic Library Online, LILACS (Literatura Latino —
Americana e do Caribe em Ciéncias da Saude), CAPES (banco de teses e
dissertagao), Google Académico, com estudos elegiveis conduzidos entre 2007
ha 2021, escritos em lingua portuguesa ou inglesa. Desenho do estudo foi
considerados ensaios clinicos randomizados e estudos de caso, envolvendo

pessoas idosas fisicamente capazes na idade acima de 60 anos.

PALAVRAS-CHAVE: Idoso; Exercicio fisicos; Envelhecimento; Saiude; Bem

estar; Qualidade de vida.



EVALUATION OF PHYSICAL EXERCISES FOR THE ELDERLY
POPULATION

Physical exercise plays an important role in Quality of Life. The practice of
physical exercise results in several benefits for the elderly, such as the
improvement of parameters related to functional mobility, hemodynamics, and
quality of life. The objective of this study was to evaluate the impact of physical
activity and physical exercise on markers of quality of life (QoL) in the elderly
population. We evaluated 22 scientific articles that deal with the subject, and
through them it was possible to answer the initial proposal of the work.
Therefore, it was possible to realize that physical exercises bring quality of life
to the elderly, and that this quality of life is directly linked to psychological,
physical, and social conditions. And that the practice of physical exercises is a
way to keep the body healthy, and it is also important for the psychological state
of these individuals. The search was conducted in the databases Latin
American and Caribbean Literature on Health Sciences, Scielo - Scientific
Electronic Library Online, LILACS (Latin American and Caribbean Literature on
Health Sciences), CAPES (thesis and dissertation database), Google Scholar,
with eligible studies conducted between 2007 and 2021, written in Portuguese
or English. Study design was considered randomized clinical trials and case

studies, involving physically able elderly people over the age of 60 years.

KEYWORDS: Elderly; Physical exercise; Aging; Health; Wellness; Quality of

life.
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INTRODUGAO

Classificar o individuo enquanto idoso, ndo deve limitar-se apenas a
idade cronolégica, embora a mesma tenha sido adotada de forma massiva e
quase como exclusiva nas discussdes sobre o envelhecimento (SILVA et al.,
2016). O processo de envelhecimento ocasiona perdas nos aspectos bioldgico,
psicolégico e social (BONSDORFF et al, 2011). A populagdo brasileira
manteve a tendéncia de envelhecimento dos ultimos anos e ganhou 4,8
milhdes de idosos desde 2012, superando a marca dos 30,2 milhdes em 2017
(IBGE, 2018).

O exercicio fisico (EF) desempenha papel importante na Qualidade de
vida (QV) estando a frente nas agdes e programas desenvolvidos nas
Estratégias de Saude da Familia (ESF) como promog¢ao da saude e prevengao
de doengas crbnicas permitindo a populagédo longevidade e bem-estar
(SIQUEIRA et al., 2011). O treinamento resistido surge como uma estratégia
nao medicamentosa, contribui para um processo de envelhecimento saudavel
(MOURA M et al., 2013).

A pratica de exercicios fisicos resulta em varios beneficios para o idoso
como na melhoria de pardmetros relacionados a mobilidade funcional,
hemodinamicos e qualidade de vida (MOURA M et al., 2013; COSTA et al.,
2010).

Individuos idosos submetidos ao treinamento de forga (TF) apresentam
aumento significativo na forga muscular, poténcia, ativagdo muscular e
aumento da seccgado transversa do musculo, (KRAERMER et al., 2002). A
melhora na forgca muscular decorrente do TF nessa populagao aparenta ser
semelhante do que a observada em individuos jovens, apesar do prejuizo na
fungdo neuromuscular decorrente do envelhecimento (HAKKINEN K et al,
2006).

A relacdo do treinamento aerdbio em conjunto com o treinamento
resistido, quando realizados isoladamente, promovem beneficios a partir das
adaptagdes agudas e crbnicas, como a redugao da pressao arterial em repouso
(WHELTON et al.,2002).

O foco das pesquisas acerca da QV na fase da senescéncia se dirige
para a AF como um meio de modificar os estilos e habitos de vida dos idosos,
controlando ou retardando o aparecimento de doencgas crénicas e mantendo-os
funcionalmente independentes por mais tempo (BENEDETI et al., 2014). A QV

€ tida como a percepcgao do individuo de sua situagado na vida, no contexto da



cultura e sistema de valores nos quais vive e em relagdo aos seus objetivos,
expectativas, padrbes e preocupagdes (WHOQOL, 1994).

Neste aspecto, o presente estudo torna-se importante para compreender
os beneficios dos EF na populagdo idosa, levando em consideragao que a
populacdo esta em um constante processo de envelhecimento, tornando
importante compreender a ligagao entre EF e QV, diante disso, este estudo tem
como objetivo avaliar o efeito do EF sobre a QV em individuos idosos por meio

de uma revisao literatura.

METODOLOGIA

Este estudo € uma revisdo de literatura. A pesquisa foi realizada nos
bancos de dados da Literatura Latino-Americana e do Caribe em Ciéncias da
Saude, Scielo — Scientific Electronic Library Online, LILACS (Literatura Latino —
Americana e do Caribe em Ciéncias da Saude), CAPES (banco de teses e
dissertagdo) e Google Académico, com estudos elegiveis conduzidos entre
2007 ha 2021, escritos em lingua portuguesa ou inglesa. As palavras chaves a
seguir foram usadas nas pesquisas: |doso; Atividade fisicas; Envelhecimento;
Saude; Bem-estar; Qualidade de vida.

Para os critérios de elegibilidade, foram estabelecidos de acordo com o
tema proposto e resultados significativos para futuros estudos, estar no formato
de artigo cientifico, publicado em lingua portugués e/ou inglés, publicado entre
o periodo de 2007 a 2021.

Foram considerados ensaios clinicos randomizados e estudos de caso e
revisdes bibliograficas envolvendo pessoas idosas praticantes de atividade

fisica e exercicio fisico.

RESULTADOS

Foram avaliados 22 artigos, 15 correspondiam aos critérios de
elegibilidade. Ao total, 10 artigos foram selecionados para a analise por serem,
mas relevantes ao tema proposto.

Quadro 1 — apresentacao dos resultados.

Auto Titulo do

Objetivo geral Método Resultados Conclusao

r/ano estudo

Mend Beneficios Detectar e Reviséo da A modalidade de treinamento De um modo geral a
onga do Verificar os literatura de forga aumenta a poténcia literatura mostra

et al., treinamento beneficios do e a forga muscular. Outros que treinamento

2018 de forca treinamento de beneficios  sdo com distintas
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para
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revisao
bibliografica

Efeitos do
treinamento
de
Resistencia
de forga com
alto numero
de
repeticdes
no consumo
maximo de
oxigénio e
limiar
ventilatério
de mulheres.
Os
beneficios
da
musculagao
para a
qualidade de
vida na
terceira
idade.

Analise
comparativa
da
qualidade de
vida de
idosas
praticantes
de exercicios
fisicos em
centros
esportivos e
nas
academias
da

terceira
idade.

forca para a
terceira idade.

Avaliar os
beneficios do
treinamento de
resisténcia de
forca com
intensidade no
consumo
maximo de
oxigénio e limiar
ventilatério de
mulheres
jovens.

Analisa por
meio de revisao
bibliografica de
que forma a
pratica regular
da musculacao
pode viabilizar o
desenvolviment
ode
adaptacoes
fisiologicas
capaz de
garantir ao
praticante bem-
estar fisico,
mental e social.
Avaliar a
qualidade de
vida

de pessoas
praticantes de
atividades
fisicas

em dois lugares
diferentes:
centros
esportivos e
Academias da
terceira idade
(ATIs) na
cidade

de Maringa-PR,
para comparar
a

qualidade de
vida

das pessoas
idosas nesses
locais.

Pesquisa
realizada 20
mulheres
idade de 21,2
+ 2,7 anos,
saudaveis nao
treinadas e
nao fazendo
uso de
medicamentos

Revisdo da
literatura.

A avaliagao
envolveu 70
idosos: 35
praticavam
exercicios
fisicos nos
centros
esportivos
(G1)e 35
nas ATls
(G2).
Utilizou-se o
instrument
WHOQOL-
Bref e
WHOQOL-
Old para
mensurara
qualidade de
vida. Os
idosos do
grupo 1
alcangaram
escore de
82,00 e os do

melhoria da
poténcia e
composi¢gao muscular,
potencializagao da
capacidade funcional,
reducao do risco de
mortalidade entre
outras doencgas
cronicas além de melhorar a
realizagao das tarefas diarias
das pessoas idosas.
Foi observado aumento dos
testes de 1RM para todos os
exercicios (p < 0,01) elevagao
do consumo maximo de
oxigénio (p < 0,05), se
alteragao no limiar ventilatério
(p> 0,05).

Quando se realizado de
maneira correta, € uma
excelente ferramenta para
proporcionar qualidade de
vida.

A atividade fisica
sistematizada
mantem um bom
estado de saude
autonomia dos
idosos.
Os beneficios que a pratica
de
Atividade fisica
sistematizada
proporciona.

abordagens podem
gerar resultados
satisfatorios para a
pessoa idosas e para
tanto o treinamento
precisa de
adaptacao e ser
individual, obedecer as
necessidades e
singularidades de cada
pessoa.
O treino de resisténcia
de forca com repetigdes
continuas viabilizou
melhorias da poténcia
aerobia das
participantes,
demonstrando pela
elevagao do consumo
de oxigénio apesar de
nao ter sido registrado
modificagédo do limiar
ventilatorio.

A pratica da
musculagao traz
importantes beneficios
para pessoas com
problemas de
aterosclerose,
hipertensao arterial,
obesidade, diabetes e
osteoporose.

Os idosos que
praticam
exercicios em
centros
esportivos tém
maior
consciéncia de
qualidade de
vida quando
comparados com
idosos que
praticam nas
ATls.
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Sarcopenia
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um
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revisao.

Pratica de
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fisicos na
populagao
idosa em
academias

Treinamento
de

forca e
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idosos:
curiosidades
e
recomenda
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Exercicios
resistidos em
idosos
hipertensos:
Revisao
bibliografica.
Trabalho de
Concluséo
de

Curso
(Monografia)
Fundagao
Universitaria
Vida Crista

Analisar o
indice de
sarcopenia em
idosos.

Abordar a
pratica de
exercicios
fisicos na
populacao
idosa em
academias

Analisar os
resultados de

treinamento de
forca muscular

em pessoas
idosas

Verificar os
efeitos

proporcionados
pelos exercicios

resistidos em
idosos
hipertensos.

grupo 2,
77,67
(p=0,04).
Revisao da
literatura.

Reviséo da
literatura, de
carater
exploratdrio,
com uma
pesquisa
qualitativa
descritiva.

Revisdo da
literatura

Revisao da
literatura

Dentre as formas de
tratamento para a sarcopenia
estao

Os exercicios de resisténcia
progressiva aerobicos.
Também é recomendada
nutricdo adequada com teor
caldrico e proteico acrescido
de vitamina D.

Nesta pesquisa os autores
concluiram que 56% das
pessoas idosas se esforcam
para realizar exercicios para
proporcionar melhoria na
qualidade de

vida, 16%

apontaram que

melhorou o condicionamento
fisico. Quanto a decisado de
comecar a

participar de exercicios fisicos,
56% apontaram que foi por
recomendagio médica,11%
porque foram recomendados
por um

profissional de educagéo
fisica e 26% citaram que foi
por vontade propria.

O planejamento

de treinamento

resistido precisa

ser bem
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minimizar as

perdas para

assim viabilizar

melhorias na vida

diaria do idoso.

Nos exercicios
Submetidos a
50% com uma
repeticéo
maxima, foi
utilizado um
ndmero maior de
repeticdes, com
trés séries
continuas de
doze repeticoes,
intervalo de 90 e
120 segundos
entre cada série.
Por sua vez os
exercicios
submetidos a
75% de uma
Repeticdo maxima, foi
Utilizado um
NUumero menor
com intervalo de
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contribuem para o
surgimento da
sarcopenia como

tabagismo e alcoolismo
0s quais desencadeiam

perda de massa e
fungcdo muscular.

A musculagao melhora

a

Qualidade de vida em

idosos como

capacidades funcionais

e ganho de forga.

Esse
procedimento
deve envolver
resisténcia, forca
maxima,
poténcia
muscular
visando a
melhoria da
saude e
capacidade
funcional dos
idosos.

O exercicio
resistido
influéncia
positivamente no
controle da
presséo arterial
sistémica, mas é
preciso uma
ordem execucgao
relacionada a
sua intensidade,
frequéncia e
duracgéo, para se
obter o

efeito hipotensivo
pos-exercicio em
idosos
hipertensos
controlados.




90 e 120 Segundos entre
cada série.

Sima Treinamento Avaliar os Revisao da Com a idade ocorre o Atualmente o exercicio
o et de forga para beneficios da literatura. envelhecimento dos 6rgaos e fisico é considerado
al. idosos musculagao reducdo da forga muscular. como forte aliado da
(200 para pessoa manutencgéo da
7) idosa . qualidade de vida
durante o
envelhecimento porque
viabiliza uma boa
condigao funcional ,
além de melhorar o
desempenho fisico.
Coel Beneficios Analisar os Revisao da A importancia da Para que a
ho; da beneficios da literatura pratica da musculagao
Natal musculagao pratica da musculagao é traga bons resultados é
i, na musculagao na evidente na vida necessario que os
2010 terceira terceira idade. do idoso, exercicios
idade permitindo melhor sejam ministrados por
desempenho um profissional
fisico, de educacéo
retardamento de fisica com
doencgas cronicas habilitagao
degenerativas, especifica.
tdo comuns nesta
fase da vida.
DISCUSSAO

Foram encontrados 22 artigos onde 10 foram utilizados para esta
pesquisa, em estudos a respeito da programacgao de treinamento de forga (TF),
aplicada ao idoso e seus beneficios, conclui uma grande eficiéncia na melhora
da forca muscular e ressalta que esse resultado beneficiam além do idoso
qualquer outra faixa etaria que queiram seguir esse tipo de treino (CUNHA et
al., 2007).

A pratica de atividade fisica regular e controlada é de suma importancia
para promover a saude no envelhecimento, ja que atua fortalecendo a
musculatura, na manutencao da densidade dos ossos, controlando os niveis
pressoricos e de glicose sanguinea. Dessa forma ajuda a controlar as doengas
cronicas que sao tdo comuns nessa fase (FECHINE; TROMPIERI, 2011).

A pratica de exercicios fisicos regulares retarda a degeneracdo dos
musculos, tenddes, ligamentos, ossos e articulagdes, assim proporcionam
musculos mais fortes, articulagdes mais flexiveis e a manutengédo do equilibrio
e a coordenacdo, promovendo facilidade da mobilidade e independéncia,
causando o retardamento do desenvolvimento da osteoporose.(SILVA e
LONGO, 2014).

Treinamento de musculagdo regularmente pode proporcionar uma
reducado nos niveis pressoricos, ao atuar de forma n&o farmacoldgica, sendo

que também se faz presente no controle dos fatores de risco cardiovasculares,



ao contribuir para a diminuicdo do infarto agudo do miocardio e de doencas
coronarianas que s&o fatores associados ao envelhecimento (MENDES e
FRANCA et al., 2016).

Na populacdo idosa € comum sintomas de depressao, quando nao
tratada pode levar a diminuigdo da qualidade de vida, a depressao que merece
atencgdo clinica é de longa duragéo e suficientemente grave para interferir no
funcionamento normal. Vale ressaltar, que a depressao clinica nao é apenas
sentir-se triste, o paciente torna-se incapacitado por sua condicdo. Além do
humor deprimido, suas queixas em geral sdo: falta de energia mental e fisica
em um grau extremo, tem sentimentos irracionais de desvalor e/ou culpa, dores
diversas, tontura, formigamentos, tremores, aperto no peito, angustia e
nervosismo (STUART-HAMILTON,2002 e RANGE, 2011).

Relativo a isso, a influéncia benéfica do exercicio fisico, quando
praticado regularmente e adaptando a especificidade de cada individuo, ndo se
limitaria apenas a musculatura, mas poderia se estender a todos os érgaos e
fungdes do corpo, dentre eles, o Sistema Nervoso (SN) (MELGOSA, 2009).

Em estudo descritivo e transversal realizado com 70 idosos sendo 35
idosos praticantes de exercicios em centros esportivos do municipio de
Maringa, estado do Parana o exercicio fisico mostrou que a musculagéo esta
evitando dores, consequentemente, diminuindo idas ao médico, dando energia
para essas idosas, fazendo com que elas aceitem sua aparéncia fisica,
melhorando seu sono, suas atividades de vida diaria e sua capacidade para o
trabalho (SILVA et al., 2016).



CONSIDERAGOES FINAIS

Esse estudo procurou avaliar o efeito dos exercicios fisicos para a
populacdo idosa através da revisao da literatura.
Os resultados esperados com o uso de protocolos envolvendo este tipo

de exercicio s&o.

Melhoras fisicas: fortalecimento do sistema imunolégico, melhoria de niveis
pressoricos, aumento do volume muscular, aumento do volume de massa
0ssea, eliminacdo de gordura, melhoria na prevencao e controle de doengas
musculares, oOsseas, metabdlicas, mobilidade e de postura, melhora do
equilibrio e da marcha e autonomia funcional.

Melhoras psicologicas: sensacao de bem estar e autoestima elevada.

No sentido de prevengdao de doengas podemos sitar o beneficio da
prevencdo da sarcopenia, processo decorrente ao envelhecimento,
responsavel pela perda da qualidade de vida na terceira idade e essa
prevencao € importante pois, a literatura mostra que 15% dos brasileiros tém
sarcopenia a partir dos 60 anos de idade, chegando a 46% apds os 80 anos.

Assim também como proporciona a diminui¢do das reservas de energia,
de O2 e acumulo de acido latico; reduz a fadiga muscular geral ao viabilizar a
diminuicao de glicogénio no musculo e no figado e de modo especifico reduz
niveis pressoricos e os riscos de hipertenséo arterial, tdo comum em pessoa
idosa.

A prevengao e controle da osteoporose, ja que o estudo nos mostra que
a pratica de exercicios fisicos resistidos tem como consequéncia o aumento da
massa 0ssea do individuo.

A pratica de atividade fisica generalizada contribui também para a
melhora ou manutencdo do nivel de coordenacdo motora dos individuos
idosos, amenizando os efeitos do processo de envelhecimento.

Nesse sentido o objetivo inicial do estudo foi alcangado, os exercicios
fisicos sdo recomendados pela literatura como promotora de bem-estar a

saude fisica e mental do idoso.
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