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RESUMO

O presente estudo abordara uma revisdo literaria sobre a importancia da atividade fisica voltada para
os idosos, os efeitos e beneficios, com foco na qualidade de vida. Sendo assim os idosos que
praticam atividade fisica se tornam mais resistentes as doencas € ao estresse emocional,
consequentemente a depressao passando a ter uma vida mais ativa, saudavel e independente.
Desta forma, qual a importancia da pratica de atividades fisicas em grupos na terceira idade? A
qualidade de vida € uma opgao pessoal. Para alguns idosos a pratica da atividade fisica aliada a
uma melhor qualidade de vida, ¢ uma atividade prazerosa, enquanto que outros nao pensam
desta forma. O presente estudo ¢ de fundamental importancia para comprovar que a atividade
fisica tem relagao com a melhoria da qualidade de vida dos idosos, que contribui para a melhora
da capacidade funcional bem como para se evitar a instalagdo, progressao ou correcao de
possiveis disfungdes que possam vir a incapacita-lo. Tem como objetivo geral pesquisar a
relacdo entre a atividade fisica ¢ manuten¢do da autonomia funcional do idoso fornecendo
qualidade de vida. Os objetivos especificos s@o de investigar a contribui¢do da atividade fisica
como fator de interferéncia no processo de envelhecimento saudavel, mostrar a contribui¢do da
atividade fisica para idosos na prevencao e cura de doengas que comprometem a autonomia do
idoso e analisar de que forma a atividade fisica contribui para manter qualidade de vida e
aumentar o nivel de autonomia. Assim, este trabalho trata-se de uma pesquisa descritiva, ja que
tem por finalidade registrar, descrever, observar e comparar os diversos fendmenos no contexto
da terceira idade. A pesquisa foi a de coleta de dados bibliograficos.
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ABSTRACT

The study under discussion will address the importance of physical activity aimed at the elderly,
its effects and benefits, with a focus on quality of life. Thus, the elderly who practice physical
activity become more resistant to illnesses and emotional stress, hence depression, having a
more active, healthy and independent life. Thus, what is the importance of practicing physical
activities in elderly groups? Quality of life is a personal choice. For some seniors, the practice
of physical activity combined with a better quality of life is a pleasurable activity, while others
do not think this way. The present study is of fundamental importance to prove that physical
activity is related to improving the quality of life of the elderly, which contributes to the
improvement of the functional capacity and active work of the oldest old and even to prevent
the installation, progression or correction of possible dysfunctions that end up incapacitating it.
The present study has as general objective to research the relationship between physical activity
and maintenance of the elderly's functional autonomy, providing quality of life. The specific
objectives are to investigate the contribution of physical activity as an interfering factor in the
healthy aging process, show the contribution of physical activity for the elderly in the
prevention and cure of diseases that compromise the autonomy of the elderly and analyze how
physical activity contributes to maintain quality of life and even increase the level of autonomy
of the elderly. Thus, this work is a descriptive research, as its purpose is to register, describe,
observe and compare the various phenomena in the context of old age. The research was to
collect bibliographic data.

Keywords: Activities. Physical. Seniors.
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RESUMO

O presente estudo abordard uma revisdo literaria sobre a importancia da atividade fisica voltada para
os idosos, os efeitos e beneficios, com foco na qualidade de vida. Sendo assim os idosos que
praticam atividade fisica se tornam mais resistentes as doengas e ao estresse emocional,
consequentemente a depressdo passando a ter uma vida mais ativa, saudavel e independente.
Desta forma, qual a importancia da pratica de atividades fisicas em grupos na terceira idade? A
qualidade de vida ¢ uma opgao pessoal. Para alguns idosos a pratica da atividade fisica aliada a
uma melhor qualidade de vida, ¢ uma atividade prazerosa, enquanto que outros nao pensam
desta forma. O presente estudo ¢ de fundamental importancia para comprovar que a atividade
fisica tem relagao com a melhoria da qualidade de vida dos idosos, que contribui para a melhora
da capacidade funcional bem como para se evitar a instalagdo, progressao ou correcao de
possiveis disfungdes que possam vir a incapacita-lo. Tem como objetivo geral pesquisar a
relacdo entre a atividade fisica ¢ manuten¢dao da autonomia funcional do idoso fornecendo
qualidade de vida. Os objetivos especificos sao de investigar a contribuicao da atividade fisica
como fator de interferéncia no processo de envelhecimento saudavel, mostrar a contribuicao da
atividade fisica para idosos na prevencao e cura de doengas que comprometem a autonomia do
idoso e analisar de que forma a atividade fisica contribui para manter qualidade de vida e
aumentar o nivel de autonomia. Assim, este trabalho trata-se de uma pesquisa descritiva, ja que
tem por finalidade registrar, descrever, observar e comparar os diversos fendmenos no contexto
da terceira idade. A pesquisa foi a de coleta de dados bibliograficos.

Palavras-chave: Atividades. Fisicas. 1dosos.
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INTRODUCAO

O crescimento da populagdo idosa ¢ fato notério sendo demonstrado através de
pesquisas realizadas tal como o ltimo censo realizado pelo Instituto Brasileiro de Geografia e
Estatistica — IBGE, em 2010, que quantificou e projetou o crescimento da populacao idosa que
vem acontecendo de forma progressiva no nosso pais. Dados populacionais demonstraram que
em 1991 a populacao de idosos era cerca de 4.9%, em 2000 passou a ser de 7.6%, em 2010, ano
do ultimo censo chegou a 9.7%. No que tange a expectativa de vida em 1991 era 65,9 anos, no
ano 2000 passou a ser de 69,6 anos, chegando ao ano de 2010 com a expectativa de vida de
74,4 anos para populagdo, ainda, segundo IBGE, estima-se que seja aproximadamente 13% da

populagdo brasileira.

Esse perfil demografico atual caracterizado pelo aumento da populacao idosa trouxe em
pauta questdes fundamentais relacionadas ao processo de envelhecimento de forma saudavel
que compreende aspectos voltados para pratica regular de atividade fisica, exercicio fisico e
qualidade de vida. Diante do exposto surge o questionamento: quais os efeitos que a atividade

fisica produz na satde dos idosos?

Estudos e pesquisas realizados na area da motricidade humana e em areas afins tém
mostrado que a atividade fisica tem uma relagdo direta com a qualidade de vida, devido a
alteragdes no estilo e nos habitos cotidianos, como também, pode prolongar os anos de vida
daqueles que conseguem manter a regularidade da pratica de atividades fisicas e exercicios

(CAPARROZ, 2008).

No decorrer do processo de envelhecimento, evidencia-se uma relevante necessidade
de exercitar os membros superiores e inferiores do corpo, sendo entdo preciso que exista a
jun¢do de variados exercicios que atuam na for¢a desses musculos, bem como que envolvam
equilibrio e coordenagdo, juntamente com exercicios que envolvam alongamento, flexibilidade
e treinamento aerdbico para essas pessoas. Entretanto, cabe ressaltar ainda que a intensidade
desses exercicios que vao ser realizados precisa ser adequado levando em consideracdo a faixa
etaria de cada praticante, isso porque sdo muitos os elementos, tais como a individualidade
bioldgica e também as limitacdes consequentes da doenga, influenciam diretamente na criacao

e prescri¢do de um programa de treinamento de forca (NASCIMENTO, 2017).



14

O estudo sobre indicagdo de atividade fisica em grupos, principalmente pensando na
“Terceira Idade” surgiu da necessidade de conscientizar a importancia da pratica de atividade
fisica e seus beneficios na vida do idoso que com o passar do tempo sofre com as modificagdes

de seu corpo (MATSUDO, 2009).

Desta forma o presente estudo abordara sobre a importancia da atividade fisica voltada
para os idosos, os efeitos e beneficios, com foco na qualidade de vida. Segundo Jacob Filho

(2006) “um idoso com saude ¢ um idoso com uma 6tima condicao fisica, psiquica e social”.

Sendo assim os idosos que praticam atividade fisica se tornam mais resistentes as
doencas e ao estresse emocional, consequentemente a depressao passando a ter uma vida mais

ativa, saudavel e independente.

Assim o presente estudo ¢ de fundamental importancia para evidenciar que a atividade
fisica tem relagdo com a melhoria da qualidade de vida dos idosos, contribuindo para a melhora
da capacidade fisica, funcional e de trabalho, bem como contribuindo para se evitar a instalagao,
progressao ou correcao de possiveis disfungdes ou patologias que acabam por incapacita-lo.

Também comprova a importancia do profissional neste processo de transformagao.

O objetivo geral deste estudo foi pesquisar a relagdo entre a atividade fisica e

manuten¢do da autonomia funcional do idoso fornecendo qualidade de vida.
Tendo como objetivos especificos, a saber:

* Investigar a contribui¢do da atividade fisica como fator de interferéncia no processo

de envelhecimento saudavel.

* Mostrar a contribuicao da atividade fisica para idosos na prevengao e cura de doengas

que comprometem a autonomia do idoso.

» Analisar de que forma da atividade fisica contribui para manter qualidade de vida e

aumentar o nivel de autonomia do idoso.

Este trabalho trata-se de uma pesquisa descritiva, ja que tem por finalidade registrar,
descrever, observar e comparar os diversos fendmenos no contexto da terceira idade. A pesquisa
foi a de coleta de dados bibliograficos. Esta pesquisa ¢ de revisdo, mas caracteriza-se por ser
uma pesquisa qualitativa, pois considera que ha uma relagcdo dindmica entre o mundo real e o
sujeito, isto ¢, um vinculo indissociavel entre o mundo objetivo e a subjetividade do sujeito que

ndo pode ser traduzido em nimeros.
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2 MATERIAL E METODOS

Esta pesquisa sera de revisdo bibliografica. O levantamento sistematico da bibliografia sera
desenvolvido primeiramente nas bases de dados Literatura Latino Americana e do Caribe em
Ciéncias da Saude - Lilacs, Brasil Scientific Electronic Library Online - Scielo, Portal de
Periodicos Eletronicos em Psicologia — PePSIC, Google académico, entre outros, mediante os
cruzamentos das palavras-chave: exercicios fisicos, efeitos, qualidade de vida, satide do idoso,
pratica fisica, aptidao fisica, idosos. Artigos cientificos, literatura da area, pesquisas baseadas
em bibliografias, que discutam sobre os exercicios fisicos e seus beneficios em idosos. Os
critérios de exclusdao sdo relato de casos e artigos que nao esteja relacionado com objetivo

proposto.
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3 RESULTADO E DISCUSSAO
3.1 CARACTERISTICAS DO PROCESSO DE ENVELHECIMENTO

O envelhecimento se caracteriza por ser um processo progressivo e diferencial, e afeta
diretamente o organismo que passa por mudangas fisiologicas e biologicas, podendo conter trés
aspectos; biologico, psicologico e sociologico, estas mudangas que influenciam no estilo de
vida do idoso interrompendo o processo do envelhecimento natural e saudavel. (CANCELA,
2008)

De acordo ainda com Cancela (2008) o processo do envelhecimento tem diversas formas
de agravantes tais como a idade bioldgica, social e psicologica, podendo ser muito diferente da
idade cronologica. Estudos comprovam que ¢ impossivel conter o envelhecimento, pois de
acordo com o nivel no qual ele se situa (bioldgico, psicologico ou socioldgico), a sua velocidade
e gravidade variam de individuo para individuo.

O parecer velho ¢ uma caracteristica que aponta mecanismos complexos em nossa
sociedade, que compromete a auto estima do idoso, em diversas situagdes do dia a dia, inclusive
em seu estado emocional, fazendo com que se sintam inuteis. (MORAES LIMA, 2010).

Segundo Neri, a qualidade de vida na velhice implica em diversos fatores:

Avaliar a qualidade de vida na velhice implica ado¢do de multiplos critérios de
natureza bioldgica, psicoldgica e socio estrutural. Varios elementos sdo apontados
como determinantes de bem-estar na velhice: longevidade, satide bioldgica, saude
mental, controle cognitivo, competéncia social, produtividade, eficacia cognitiva,
status social, renda, continuidade de papéis familiares e ocupacionais e
continuidade de relagdes informais em grupos primarios. (NERI, 1993, p.10)

Temos como definicao que a idade social se refere, aos habitos da pessoa relativamente
aos outros membros da sociedade. A idade social ¢ determinada pela cultura e pela historia de
maneira de viver dentro da sociedade. Ja a idade psicologica relaciona-se com as consequéncias
comportamentais em resposta as mudancas do ambiente em que vive. (GEIS, 2003)

Para Cancela (2008) “O envelhecimento ¢ a consequéncia da passagem do tempo no
organismo onde ocorre a morte das células somaticas.”

Outro aspecto que podemos apontar ¢ que o processo de envelhecimento fisiologico
compreende uma série de alteragdes nas funcdes organicas e mentais devido exclusivamente
aos efeitos que podem ser citados como, por exemplo, a perda de tonos muscular, diminui¢ao

da flexibilidade, perda do reflexo, agilidade, afetando também a capacidade de regeneragdo dos
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musculos esquelético, diminuindo a for¢a muscular, aumentando a fadiga, trazendo diversas
complicagdes para os idosos diminuindo sua estimativa de vida. (CANCELA, 2008).

De acordo com Nahas (2013) no envelhecimento ocorre mudangas fisiologicas e
bioldgicas no organismo fazendo com que o corpo do idoso passe por mutagdes, que podem ser
prejudiciais aos idosos, desenvolvendo, doengas como: osteoporose, falta de equilibrio,
diabetes obesidade, ma circulacdo do sangue ocasionando varizes varias outras doencas que
acompanha o idoso durante o avanco da idade.

Com o avango da idade e natural a diminui¢do da capacidade funcional que ¢ agravante
quando se tem uma vida sedentaria. O impacto causado com o passar do tempo tem como
consequéncia as alteracdes da rotina diarias do idoso, dando lugar ao sedentarismo e a baixa da
auto estima devido as complicagdes causadas por doengas relacionadas ao processo de
envelhecimento (NAHAS, 2013).

Como Okuma nos avisa:

Envelhecer é inerente a todo ser vivo no caso do homem esse processo assume
dimensdes que ultrapassam o simples ciclo bioldgico, pois pode acarretar também
consequéncias sociais e psicologicas fazendo com que o idoso perca a auto estima a
confianca de desempenhar seu papel na sociedade. (OKUMA, 1998, p.45).

As causas naturais do envelhecimento podem ser entendidas a partir da
renovacao das células. Nosso corpo ¢ composto por aproximadamente 75 trilhdes de células, e
estas, excetuando-se as musculoesqueléticas e os neurdnios, multiplicam-se constantemente.
(DANTAS, 2003)

Devido a divisao das células suas sequéncias de DNA vao sendo encurtados.
Apo6s muitos ciclos de divisao, eles desaparecem até que, finalmente, as células perdem sua
capacidade de renovagdo. (GASPAR, 2004).

O envelhecimento sem qualidade de vida esta relacionado a diversos fatores que
podem ser prejudiciais a satide o idoso tais como o avan¢o da idade, sedentarismo, vicios e
maus habitos alimentares, que comprometem o estilo de vida do idoso. Sendo necessaria para
obter um envelhecimento sauddvel uma alimentagdo equilibrada, praticas regulares de atividade
fisica, respeitando os limites de cada idoso e suas necessidades, tendo acompanhamento de
profissionais da satide no controle da pressdo arterial, além de outros exames necessarios para
poder praticar a atividade sem comprometimento passando a terem uma vida mais prazerosa e

de qualidade. (NAHAS, 2013).
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Como vimos, a elevacdo da idade acaba resultando no surgimento de perdas
progressivas na aptidao e capacidade fisica e funcional do organismo, influenciando assim na
reducdo da pratica de exercicio fisico. Essa falta de atividade fisica atua como um elemento que
acelera o declinio humano e resultando uma elevada falta de capacidade funcional, perda de
qualidade de vida, elevacdo da quantidade de doengas, obesidade e mortalidade, entre outros
problemas, evidenciando assim o quao relevante exercicio fisico ¢ para o individuo idoso
(NAHAS, 2013).

Podemos ver entdo que o processo de envelhecimento dos musculos esqueléticos se
caracteriza através da quantidade reduzida de unidades motoras, fibras musculares e pela
dimensao das fibras tipo II, resultando assim em uma perda da for¢a muscular e de poténcia.
Ademais, existe ainda uma deterioragao da propriocep¢ao e tempo de reacao que fica evidente
por conta da elevacdo da idade (GAEDTK e MORAT, 2015). As referidas alteracdes acabam
causando uma diminui¢ao da for¢ca muscular, equilibrio estatico ¢ dindmico e também da
mobilidade articular, induzindo assim ao acontecimento de quedas e/ou de perda de
independéncia (GAEDTK e MORAT, 2015).

Ficando entdao muito claro que o exercicio fisico realizado regularmente ¢ um elemento
extremamente importante para que ocorra um envelhecimento saudavel. Entre todas as faixas
etarias, os individuos idosos sdao os que mais alcangam beneficios com a pratica de exercicios,
levando em consideragdo que o risco de diversas doengas e problemas de saude, habitualmente
encontradas na velhice, assim como hipertensao arterial sist€émica, depressdao, osteoporose,
fraturas Osseas e diabetes, sejam reduzidas através da pratica frequente de exercicio fisico.
Apontando ainda que os idosos que passam por treinamento fisico sdo capazes de se cuidar de
maneira mais correta e realizar com maior eficiéncia todas as atividades comuns do dia a dia.
Nesse sentido, fazer parte de um programa de exercicio frequente deve ser visto como uma
espécie de intervencdo de grande eficiéncia com o intuito de diminuir e prevenir diversos
declinios funcionais relacionados ao envelhecimento dos individuos (SILVA-GRIGOLETTO

et al., 2014).
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3.2 OS BENEFICIOS DA ATIVIDADE FiSICA PARA IDOSOS

A atividade fisica ¢ entendida como um gasto de energia através de qualquer
movimento voluntéario produzido pelos musculos esqueléticos, tendo a intengdo de melhorar a
condi¢do fisica do idoso e o estilo de vida através de suas necessidades, capacidades e
limitagcdes em realizar exercicios fisico, tendo a intengdo de melhorar ou manter um ou mais
elementos da aptidao fisica (MAZO, v.15 n.4 p.788- 796, 2009).

De acordo com Nahas (2013) com o avanco da idade surge doencas que sdao causadas
pelo impacto do envelhecimento tais como diabetes; hipertensao; osteoporose, obesidade dentre
outras que podem ser amenizadas através da pratica regular de atividade fisica e juntamente a
uma alimentagdo saudéavel, contribuindo para que sua vida social, psicologica e sua estrutura
fisica sejam transformadas.

A pratica regular e bem orientada do exercicio fisico pode ser vista como uma
contribui¢cdo importante para a saude. Esse movimento, que advoga a ideia da aptidao para toda
a vida e a construgao de estilos de vida ativa nas pessoas, visa a contribuir para a melhoria da
saude e da qualidade de vida da populacdo. Embora esse movimento possa ser considerado um
avango em relagdo ao que vem sendo ensinado na educagao fisica escolar, ele ndo esta isento
de criticas. Dentre as principais criticas, estdo a ideia de causalidade entre exercicio e saude e
o carater eminentemente individual de suas propostas, o que concorre para a culpabilizagao da
vitima (MEURER et al., 2009).

Atualmente o senso comum aceita ¢ propaga a ideia de que exercicio fisico faz bem a
saude, de fato, a pratica regular e bem orientada de exercicios fisicos traz inimeros beneficios.
Com base nisso, surgiram propostas voltadas com o objetivo de popularizar a pratica do
exercicio fisico e, desse modo, contribuir para a melhoria da satde e da qualidade de vida da
populagdo. No nosso entender, essas propostas representam um avango, embora adotem uma
abordagem essencialmente biologica da questdo, omitindo aspectos de fundamental
importancia para a adesdo ao exercicio fisico, como os socioeconémicos. Tendo isso em vista,
pretendemos apresentar aqui ideias que visam preencher essa lacuna, e assim contribuir com a
criacdo de uma nova perspectiva ao pensar no exercicio voltado a idosos. (MOTA et al., 2006).

Com a pratica de atividade fisica regular sdo obtidos alguns beneficios que sdao uma
maior resisténcia corporal, forca muscular, flexibilidade, equilibrio, agilidade, melhora a
flexibilidade, os reflexos, mantém o peso corporal e melhorias nas realizagdes de tarefas do dia
a dia entre outros. O exercicio fisico também tem como fun¢do ajudar na melhora da memoria,

pois a atividade devido as repeti¢des trabalha a atencdo, o raciocinio e o aprendizado motor.
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Devido a frequéncia em academias, de grupos de idosos praticantes de atividades fisica, voltam
a ter um convivio social formando um circulo de amizades, mantendo o contato com essas
pessoas. Podemos afirmar que a danga proporciona isso aos idosos também, prevenindo
inclusive depressao. Os idosos praticantes de exercicios fisicos apresentam melhora no controle
do diabetes, artrite, doenca cardiaca, tendo uma melhor recuperagao e melhorando seu sistema
imunologico, diminuindo o uso de medicamentos (MAZO, 2009).

Logo a experiéncia de atividade fisica nos idosos vai ajudar no controle de multiplas
doencas que os acometem, sendo ainda uma experiéncia que traz prazer de ser uma atividade
divertida. Existem muitos beneficios das atividades fisicas no corpo do idoso, prevenindo
inimeras doengas, além de melhorar a expectativa de vida e proporcionar socializagdo e lazer.
(BORGES, 20006).

Segundo Ribeiro et al., (2009) um dos beneficios evidenciado pela pratica de atividade
fisica ¢ em relacdo aos componentes da capacidade funcional, em um programa de atividade
fisica para idosos em Centros de Saude, verificaram melhoras para a coordenacdo, forca,
agilidade, equilibrio dindmico e resisténcia aerobia.

Analisando idosos sedentarios e idosos ativos constataram que este Ultimo grupo
possui maior forca de membros superiores e inferiores ¢ melhores niveis de flexibilidade,
contribuindo para qualidade de vida e um envelhecimento mais saudavel. Outra pesquisa
avaliando os efeitos da atividade fisica em individuos de 50 a 79 anos observou aumento da
forga muscular de membros superiores, quanto aos membros inferiores o aumento foi para os
individuos de 50 a 69 anos (PENHA; PICARRO; NETO, p. 245-53,2012).

Em estudo utilizando idosos submetidos a um programa com sessdes de exercicios
duas vezes na semana, durante 16 semanas, foram demonstradas melhoras nos niveis de forca
de membros superiores e inferiores, além da flexibilidade de ombros e agilidade/equilibrio
(SIMONS; ANDEL, p.91-105,2006).

Em outra investigacdo, de 9 semanas, de um programa supervisionado de exercicio
fisico composto de 3 sessdes de caminhada, exercicios de forca e flexibilidade por semana,
foram apresentados significativos aumentos nos niveis de capacidade aerdbia e forca de
membros inferiores, além de efeitos positivos na forca de membros superiores e na
agilidade/equilibrio dindmico (TORAMAN; ERMAN; AGYAR, p.538, 2004).

Estudo utilizando treinamento resistido para individuos saudaveis, de ambos os sexos,
analisou um aumento estatisticamente significante da forca muscular apds oito semanas de

intervengdo, tanto nos homens quanto nas mulheres (DIAS et al., 2005).
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Analisando tais estudos identificamos que pesquisas com enfoque nos componentes
da capacidade funcional sdo direcionadas para individuos idosos, talvez pelo fato de que esses
componentes sejam prejudicados com o avangar da idade. Assim, a regularidade em atividades
fisicas se torna um artificio essencial para a melhora e a manutengdo de uma boa qualidade de
vida. Mas além da capacidade funcional, outras varidveis também sdo beneficiadas com a
pratica de atividade fisica, como as variaveis bioquimicas.

Em um estudo objetivando analisar a associag@o entre o nivel de pratica de atividade
Fisica (NPAF) e as lipoproteinas plasmaticas, foi verificada baixa associa¢do entre o NPAF e
LDL (Lipoproteina de Baixa Densidade), enquanto para o HDL (Lipoproteina de Alta
Densidade) as correlagdes foram significativas para ambos os sexos (PITANGA, p.25, 2001).

Kelley et al., (2011) em uma anélise na literatura, buscaram determinar os efeitos do
exercicio aerdbio - associado a uma dieta - sobres as concentracdes de lipidios e lipoproteinas
em adultos e idosos, constatando que a combinagao de exercicio aerobio e dieta sdo eficazes
para melhora dos niveis de Colesterol Total, HDL, LDL e triglicerideos, mais nao contribui
para beneficios nas concentragdoes de HDL.

Tem sido demonstrado que a pratica regular de atividade fisica ¢ também eficiente na
redugdo e controle da pressao arterial, evidenciando mais uma contribui¢do para a satde por
parte da atividade fisica e compondo um importante meio ndo medicamentoso para tratamento
de doencas cronicas ndo transmissiveis, como a hipertensao. Estudos mostram que exercicios
aerobios (isotonicos), que devem ser complementados pelos resistidos, reduzem a pressao
arterial, sendo recomendados para prevencao e tratamento da hipertensdo arterial sist€émica
(CIOLAC, p. 15-26, 2002).

Esta associagdo entre exercicios resistidos e atividades aerobias compde uma
combinacdo importante. Segundo a Sociedade Brasileira de Cardiologia (SBC, 2010), ¢
fundamental a pratica de exercicios aerébios moderados durante 5 dias da semana com duragao
de 30 minutos, além de exercicios resistidos entre 2 a 3 vezes na semana para terapéutica e
controle da pressao arterial.

Rondom e Brum (2003), em pesquisa avaliando o exercicio fisico como um meio para
o tratamento da hipertensdo arterial, apontam para um fato interessante: o exercicio regular,
sendo capaz de reduzir ou mesmo acabar com a necessidade de uso de medicamento, contribui
para evitar os efeitos adversos do tratamento farmacoldgico e reduz o custo do tratamento para
0 paciente e para as institui¢oes de satde.

Em um artigo de revisdo, os autores concluem que os efeitos benéficos do exercicio
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devem ser aproveitados no tratamento inicial do individuo hipertensivo, almejando impedir e
reduzir o nimero ou doses de medicamentos. Em pessoas sedentarias e hipertensas, um
aumento modesto no nivel de atividade fisica pode ser eficaz na reducdo da pressdo arterial
mesmo em idosos. (MONTEIRO; FILHO, p.513, 2004).

Em outra pesquisa de revisao ¢ colocado que um estilo de vida saudavel ¢ importante
para o tratamento e para a prevenc¢ado da hipertensdo, sendo a integracao de exercicio fisico um
elemento chave. Assim, programas de exercicio englobando atividades de endurance e treinos
de forca possuem um papel fundamental na prevencdo primaria da hipertensdo e também
contribuem para a reducao dos valores de pressao arterial em individuos hipertensivos (RUIVO;
ALCANTRA, p.151, 2012).

Além das contribuicdes para pressdo arterial, a atividade fisica ¢ um importante meio
para controle glicémico, se tornando um poderoso aliado para individuos diabéticos. A pratica
regular de atividade fisica ¢ eficaz para prevencao e controle do diabetes tipo 2 (CASTANEDA
et al., 2002), doenca com altos indices de prevaléncia em adultos e idosos.

O exercicio fisico cronico também melhora a sensibilidade a insulina em individuos
saudaveis, em obesos ndo-diabéticos e em diabéticos dos tipos 1 e 2. Os beneficios do exercicio
fisico sobre a sensibilidade a insulina sdo demonstrados tanto com o exercicio aerébio como
com o exercicio resistido vistas a contribuir para a melhoria da satide e da qualidade de vida da

populagdo. (MIKUS et al., 2012).

3.3 Atividade Fisica no Envelhecimento e cuidados

A atividade fisica ¢ um fenomeno complexo, de significativos valores socio historicos,
integrados com a capacidade de adaptacao fisica da espécie humana, os impactos causados pelo
envelhecimento e as possiveis alteragdes conquistadas pela pratica regular de atividades fisicas
tem efeitos positivos na preservagdo ¢ manutencao da saude, dentre eles esta o controle da
pressdo arterial, e a preservagao de massa Ossea, fazendo com que o idoso possa ter uma vida
ativa (FIGUEIRA JUNIOR, 2009).

De acordo com Gomes Jr et al. (2015) o envelhecimento € uma preocupagao constante
da populagdo de idosos em todo pais, a velhice ¢ um processo natural, e esta fase da vida
acontece muitas mudangas fisiologicas, que muda todo o metabolismo no organismo dos idosos,
podendo ser prejudicial a satide. A atividade fisica moderada e acompanhada de um profissional

pode reverter esse processo fazendo com que o idoso tenha uma vida saudavel e ativa.
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Assim, a atividade fisica na terceira idade tem como o principal beneficio preservar a
saude do idoso através da pratica regular de atividade fisica visando contribuir em aspectos
fisico e psiquicos. (FERRETTI, FATIMA et al., 2015).

Estudos feitos por varios descritores demonstraram relevantes beneficios da pratica da
atividade fisica no processo do envelhecimento saudavel. Porém, apresenta apresentam
algumas limitagdes, tanto para elabora¢do e execucdo de atividade fisica elaborada pelos
profissionais de saude decorrentes da falta de recursos humanos e fisicos, quanto para a adesao
dos idosos na pratica regular dessas atividades. (OLIVEIRA, 2011).

E preciso que saibam como realizar tais atividades com seguranca e eficiéncia, ou seja,
que tenham a minima autonomia para praticar essas atividades por conta propria. Enfim, ¢
necessario que tenham acesso a conteudo basicos de outros campos de conhecimento como
fisiologia, biomecanica, nutricao e anatomia (FERREIRA, p.45, 2001).

Dessa forma, por exemplo, ao ensinar a corrida, o professor deveria explorar também
a importancia da frequéncia cardiaca na monitoracao do esforgo fisico. O mesmo deve ocorrer
com uma atividade na terceira idade, a mesma tem que ser feita acompanhada de um
profissional responsavel que saiba verificar os limites de cada um, respeitando os limites de
exercicio e esforco fisico, principalmente por se tratar de grupos de terceira idade.

O bem-estar fisico em idosos € o que faz com que eles t€ém o desejo de participagdo do
grupo e autonomia para escolhé-lo. Em uma pesquisa realizada na Bahia foi confirmado que a
importancia da saude na vida adulta mais velho faz a diferen¢a na sua vida social. (SENA, p.58
2013).

Ainda verificando conforme o que diz Sena (2013) as praticas de vida saudaveis,
envolvendo recreacao e esportes, como a capacidade de cada um, trazer os habitos adequados
de alimentacdo e saude fisica e emocional integrais na otimizacdo da qualidade de vida, e
compreensdo das alteragdes fisiologicas associadas envelhecimento ndo representam a
regressao de saude.

Estudos demonstraram relevantes beneficios da pratica da atividade fisica no processo
do envelhecimento saudavel. Porém, apresentam algumas limitag¢des, tanto para elaboracdo e
execucdo de atividade fisica elaborada pelos profissionais de saude decorrentes da falta de
recursos humanos e fisicos, quanto para a adesao dos idosos na pratica regular dessas atividades.

Conclui-se que a pratica da atividade fisica na populacdo idosa ocasiona melhora na
capacidade fisica, prevencdo de doengas, estimula a promoc¢ao da saude, obtengdo de maior

integracdo na sociedade e maior equilibrio psicoldgico. Devido a frequéncia em academias, de
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grupos de idosos praticantes de atividades fisicas, voltam a ter um convivio social formando

um circulo de amizades, mantendo o contato com essas pessoas (OLIVEIRA, 2011).

3.4 Atividade Fisica: Possiveis Praticas

3.4.1 Pilates na Terceira Idade

O criador do Método Pilates - MP, Joseph Hubertus Pilates, nasceu em Dusseldorf, na
Alemanha, no ano de 1880, ele praticava diversos esportes no decorrer de sua adolescéncia,
assim como ginastica, esqui, mergulho e boxe. No ano de 1912, ele passou a ser boxeador
profissional, e ainda comegou a ensinar a autodefesa para os detetives da Scotland Yard.
Durante a I Guerra, em 1914, ele acabou sendo exilado, sendo levado para uma ilha inglesa,
local em que trabalhou em um hospital com exilados e mutilados. Neste hospital ele comegou
a utilizar molas para fazer o tratamento médico, sendo esta técnica a base para mais adiante o
auxiliar no desenvolvimento de um sistema de exercicios e equipamentos.

Levando em consideragio as ligdes de Pilates (1927) (apud CAMARAO, 2004), este
método ¢ um procedimento para alcangar o condicionamento fisico que faz a integracao do
corpo ¢ da mente do individuo, elevando a capacidade de movimentos, fazendo aumentar
também o controle, a forca, o equilibrio muscular e a consciéncia corporal. Se apresentando
como um sistema de exercicios que torna possivel uma integragao mais adequada do individuo
no seu cotidiano. Trabalhando entdo o corpo como um todo fazendo a corre¢ao da postura e o
realinhamento da musculatura corporal, resultando ainda na estabilidade corporal que a pessoa
precisa para uma vida mais saudavel e longinqua.

Neste processo a pessoa redescobre o seu proprio corpo, apresentando maior
coordenagdo, equilibrio e flexibilidade. Assim sem depender da idade, qualquer individuo ¢
capaz de alcangar beneficios através desse método que também melhora a qualidade de vida e
proporciona resultados benéficos.

Desta forma, tendo como objetivo este resultado, o que pode ser entendido ¢ que o
Joseph Pilates procurou a realiza¢dao de exercicios que fossem capazes de proporcionar todas
estas vantagens. A partir das suas pesquisas, acabou chegando aos exercicios que atualmente
fazem parte do seu método conhecido em todo o mundo. Sendo ainda exercicios que devem
englobar contracdes isotOnicas, concéntricas, excéntricas e, em especial, isométricas,

enfatizando o que ele conhecia como “power house” ou centro de forga, sendo constituido
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através dos musculos abdominais, gliteos e paravertebrais lombares, que se responsabilizam
pela estabilizagdo estatica e dindmica do corpo no momento em que estd em equilibrio e
fomentam a manutencio da boa postura (PIRES apud APARICIO; PEREZ, 2005).

Observando os resultados de algumas pesquisas ja feitas, os resultados do Método
Pilates no que diz respeito ao tratamento de desvios posturais e algias osteomioligamentares
estdo se apresentando satisfatorios (GAGNON, 2005).

Segundo a concep¢do de Pilates, que ainda atribuia essas conquistas a énfase do
trabalho do centro de forca e da consciéncia corporal, sendo assim, ¢ possivel crer na aceitacao
dessa modalidade e na evolugdo de sua pratica, levando em consideracdo o contexto atual de
diversos individuos com dificuldades osteomusculares, observando ainda uma pesquisa
realizada pela Organizacdo Mundial de Saude (OMS), podemos evidenciar a quantia de 52
(cinquenta e dois) milhdes de brasileiros apresentando dores na coluna, representando assim
cerca de 60% (sessenta) dos casos que resultam no afastamento do trabalho e em aposentadorias
precoces (OMS, 2019).

O autor ainda evidencia que a concentragdao € a precisdo com as quais 0s exercicios
precisam ser feitos exigem do praticante um grande controle e percepg¢ao de seu corpo,
funcionando entdo como estimulos proprioceptivos de relevante magnitude, onde estes ainda
se responsabilizam pela tomada da consciéncia corporal, em outras palavras, a pessoa passa a
conhecer melhor o seu proprio corpo, procurando assim a harmonia de suas estruturas e
proporcionando assim uma mais adequada utilizagdo das mesmas (GAGNON, 2005).

Ficando muito clara a relevancia de todo o legado que Joseph Pilates deixou, que
beneficia muito o aperfeicoamento das técnicas. O seu método foi revolucionario, alcancando
o terceiro milénio podendo utilizar as técnicas e os aparelhos elaborados por ele.

Atualmente, através da evolugao de todas as areas ¢ com um conhecimento cientifico
mais elevado, ha ainda a possibilidade de tirar proveito da heranga que Joseph Pilates deixou e
agregar a ela algumas alteragdes que se adequem aos dias de hoje. Podemos ressaltar como
exemplo a HidroPilates e Pilates na Bola, que neste caso sdo alguns dos aperfeicoamentos do

método que Joseph Pilates criou.

Ainda observando os estudos de Camarao (2004), podemos ver que o método original
atuava através da “retifica¢do da coluna, contracdio do abdomen, dos gliteos e do assoalho
pélvico” — que Joseph Pilates denominou de power house (casa do poder). Pilates apontava que

todo movimento precisa comegar por meio do abdomen, estando este correto. Entretanto, a
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partir do instante em que se faz uma retificagdo da coluna, o individuo acaba for¢ando a sua
fisiologia. Através do desenvolvimento cientifico o Pilates da modernidade ndo trabalha com a
coluna retificada — tendo a intencdo de preservar e fazer a restauracao das curvas fisioldgicas.

Através de uma pesquisa que apresenta uma associacdo semelhante com a do Joseph
Pilates, evidenciam que uma série de 30 (trinta) segundos de alongamento 3 (trés) vezes por
semana ¢ capaz de ser verificada uma relevante elevacao de sua flexibilidade. Devemos ainda
salientar que a frequéncia de treinamento, tanto da flexibilidade como também na de forga, sdo
influenciadas pela divisdo da rotina do treinamento que ¢ diferente entre os alunos iniciantes e
os avangados (ACHOUR JUNIOR, 2006).

O método Pilates esta a cada dia mais sendo praticado em todo o mundo, uma das
razOes para a ocorréncia dessa aderéncia sdo os seus mais diversos beneficios através de uma
pratica frequente desse procedimento. Ressaltando algumas destas razdes: tal como o
fortalecimento do corpo, principalmente a musculatura do abdome, a melhora no alongamento
e a melhora flexibilidade, o desenvolvimento da consciéncia corporal, a melhora também na
coordenagdo, na postura, no equilibrio, elevacdo da mobilidade articular, evolu¢ao dos
musculos que fazem a sustentacao da coluna, podendo aliviar as dores cronicas na regiao.

Analisando os estudos de Rodrigues (2006), podemos ver que o Pilates possui ainda o
objetivo de realizar o alongamento ou relaxamento de musculos que se encurtaram ou estao
tensionados demasiadamente e resultar no fortalecimento ou elevagao do tonus dos individuos
que apresentam algum estiramento ou enfraquecimento. Sendo assim, sdo reduzidos os
desequilibrios musculares que acontecem entre agonistas € antagonistas e se responsabilizam
por alguns desvios posturais e problemas ortopédicos e hematoldgicos. Referindo-se entao de
uma atividade que ndo resulta em desgaste articular e a quantidade de repeticdes de cada
exercicio ndo ¢ elevada, ¢ capaz de promover a preven¢do e/ou tratamento de alguns tipos de
patologias, principalmente as ocupacionais.

Através da elevagao na quantidade de realizados sobre os movimentos humanos e os
exercicios terapéuticos, esse procedimento acabou evoluindo de iniumeras diferentes maneiras,
entretanto ele ainda ¢ relevantemente fundamentado na perspectiva e nos padrdes de
movimentos do trabalho revolucionario feito por Joseph Pilates. Sendo assim, o Método Pilates
¢ capaz de resultar em beneficios para o tratamento de dores na coluna vertebral, lesdes nos
tecidos moles, limitagdes de movimentos articulares, prevencao de lesdes resultantes de algum
esporte, através da danga, por esforgo repetitivo (STANMORE, 2008).

Sendo assim, ainda devemos ressaltar os beneficios emocionais, tais como: a elevacao
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da concentrag¢do, o alivio do estresse fisico e mental, a elevag¢ao da confianga dentre outros.

Tabela 1: Resumo do referido beneficios do MP.

Exercicio do método  Nivel Objetivo
Pilates
Mermaid Basico Alongar cadeia lateral de tronco
Single leg kick Basico Alongar quadriceps e abdominais
Fortalecer isquitibiais e paravertebrais
Bouncing while Basico Melhorar equilibrio, coordenacdo neuromuscular
kicking on the ball
Bridging on the ball Basico a Fortalecer abdominais e paravertebrais.
intermediario Melhorar a coordenag¢do neuromuscular
Rollup Basico a Alongar cadeia muscular posterior
intermediario Fortalecer flexores de quadril
Spine twist Intermediario Aumentar a mobilidade em rotagdo da coluna vertebral
Estabilizar a pelve
Saw Intermediario Aumentar a mobilidade em rotacio e inclinacio da coluna
vertebral
Swan on the Ball Intermediario Fortalecer de paravertebrais e coordenac¢io
Push-Up on the Ball ~ Intermediarioa  Fortalecer miisculos dos membros superiores
avancado
Scissors Avangado Fortalecer abdominais e Alongar cadeia muscular
posterior

Fonte: PAGE (2010).

Conforme demonstrado, o Método Pilates, apresenta como objetivo mais relevante
alcancar o relaxamento, a concentracdo, o alinhamento, a respiracdo, a coordenagdo ¢ a
resisténcia. Conta ainda com exercicios tanto no solo como também nos aparelhos e,
observando as palavras de Camarao (2004), podemos apontar ainda como os beneficios deste

método:

Aumenta a forga; DA maior controle muscular; Integra corpo e mente; Melhora a
capacidade respiratoria; Aumenta a energia; Da maior flexibilidade; Harmoniza os
movimentos diarios; Alonga, tonifica e define a musculatura; Melhora o
condicionamento fisico e mental; Corrige a postura; Da maior consciéncia corporal;
Reestrutura o corpo; Aumenta o equilibrio e a coordenagao; Previne lesdes; E eficiente
na pos-reabilitacdo; Aumenta a auto-estima; Alivia o estresse; Alivia as dores
musculares (CAMARAO, 2004 p. 9).

J& os estudos de Vanicola (2007), no tocante da reeducagcdo da postura corporal,
evidencia como os elementos associados a aprendizagem motora que sdo capazes de influenciar
na reeducacdo da postura corporal, onde estas pesquisas evidenciam resultados benéficos por

conta do uso de pratica fisica e mental, sendo assim, o autor ainda deixa muito clara a relevancia
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dos profissionais de Educacdo Fisica levarem em conta as informagdes sobre o tema, fazendo
a implementacdo destas estratégias em suas aulas, objetivando incentivar a aquisi¢ao de uma

postura corporal de maior qualidade por seus alunos.
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4 CONCLUSAO

No presente trabalho verificamos a situagdo dos idosos quanto ao processo de
envelhecimento e possiveis causas que aumentam o indice de depressao e doengas associados
tanto ao ambiente em que podem vir a ficar quanto as doengas e mudanca dos habitos de vida
com o processo de envelhecimento. Esse tema se faz de suma importancia para a satde publica,
haja vista que a populagdo idosa so cresce e se faz necessario socialmente buscar medidas que
causem efeitos na melhora da capacidade funcional gerando qualidade de vida e por
consequéncia um melhor desempenho nas atividades da vida diaria de forma autonoma e
independente.

Nesse momento se insere a importancia da atividade fisica. Temos que frisar que
futuras pesquisas sdo ainda muito necessarias para melhores avaliacdes sobre atividades nos
idosos e como a mesma os afeta, visando propor formas de melhoria e assim como prevengao.
Estabelecendo medidas de autocuidado, trabalhando na preven¢ao, promogdo e protecao da
satde dos idosos, incentivando-os a incorporar em sua vida, habitos saudaveis para reduzir e
compensar as limitagdes inerentes a idade.

Assim buscando mudancas e inovagdes que podem melhorar a qualidade de vida das
pessoas que estao nesta fase, seja por conscientizagao dos idosos e até mesmo dos que o cercam
sobre o envelhecimento e tudo que o mesmo acarreta nas nossas vidas.

Em suma ¢ mais que necessario a ampliagao e o desenvolvimento de centros de saude
que comtemplem a pratica de atividade fisica, como se viu neste estudo o pilates pode ser um
grande aliado, dotados de equipamentos, infraestrutura e profissionais qualificados como uma
forma de politica publica de preven¢do e melhoria da satide dos idosos, juntamente com outras
politicas publicas que promovam agdes de promog¢ao da saide em articulagdo com outros

programas e acdes de saiude e a vigilancia em satde.
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