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RESUMO

Com o avancgo da idade é natural que o corpo reduza a eficiéncia de suas fungdes
fisicas, varias alteragdes irdo ocorrer no organismo, sendo assim, atividade diarias de
vida (ADV’s) podem ser prejudicadas caso o idoso nao seja fisicamente ativo.
Equilibrio, for¢a e flexibilidade sdo algumas das valéncias fisicas que sédo reduzidas
naturalmente com o avanco da idade. De acordo com as informagdes abordadas
acima o objetivo do presente trabalho é observar as principais alteragdes fisicas em
idosos fisicamente ativos. Para a construcdo deste trabalho, foi realizada uma
pesquisa de carater bibliografico, as fontes de pesquisa utilizadas foram as
plataformas digitais: Google Académico, SciELO, PubMed e repositério da biblioteca
virtual do UniCEUB, o material selecionado apresenta uma cronologia que flutua entre
os anos de 2007 a 2021. Tendo em vista que o objetivo do presente estudo foi
observar as principais alteracdes fisicas em idosos fisicamente ativos, podemos
constatar na analise feita da bibliografia atual, que idosos fisicamente ativos
apresentam se com boa qualidade de vida em comparacdo a idosos sedentarios.
Conclui-se que a atividade fisica € essencial no processo de envelhecimento saudavel
e ativo, minimizando o maximo possivel das alteragdes fisioldégicas causadas.

Palavras-chave: Envelhecimento. Exercicio. Qualidade de vida.



1 INTRODUGCAO

Com o avango da idade é natural que o corpo reduza a eficiéncia de suas
fungdes fisicas, varias alteragdes irdo ocorrer no organismo, sendo assim, atividade
diarias de vida (ADV’s) podem ser prejudicadas caso o idoso ndo seja fisicamente
ativo. Equilibrio, forca e flexibilidade sdo algumas das valéncias fisicas que sao
reduzidas naturalmente com o avanco da idade (CHAGAS, A; ROCHA, E. D. 2012).

De acordo com o Instituto Brasileiro de Geografia e Estatistica (IBGE), houve
um aumento significativo de idosos nos municipios brasileiros nos ultimos dez anos.
O percentual de pessoas com idade igual ou superior a 60 anos aumentou de 8,6%
em 2000 para 10,8% em 2010, e acredita-se que, entre 2035 e 2040, a populagao
idosa podera alcancar um patamar 18% superior ao das criancas de 0 a 14 anos
(ESTORCK et al., 2012).

Apesar de ser um processo natural, o envelhecer traz ao individuo
comprometimentos estruturais e funcionais, tais como a forga muscular, que sofre
diminuicdo de 15% entre a quinta e sétima década de vida acompanhada da
diminui¢cdo da densidade mineral 6ssea, também perda do equilibrio, que ambos estao
relacionados diretamente com o aumento do risco de quedas e fraturas, fraturas
osteoporéticas e internagdes hospitalares (COSTA et al., 2015).

Com isso, sabe-se que uma estratégia muito eficiente para preservar a
autonomia funcional de individuos idosos € a pratica regular de exercicios fisicos, 0
que pode traduzir-se em bem-estar social, psicolégico e fisico, proporcionando a essa
populacdo uma melhor qualidade de vida (SILVA, 2011).

A qualidade de vida pode ter carater subjetivo de acordo com os habitos de
vida individual e bem-estar pessoal. Cada individuo pode se sentir confortavel
realizando o que |he é prazeroso. Podem estar relacionados com a qualidade de vida
aspectos culturais, valores pessoais, aspectos fisicos e psicolégicos (SILVA, 2011).

Nesse sentido, a avaliagdo do idoso praticante de musculacido propde
demonstrar a importancia das atividades fisicas no processo de envelhecimento, além
de auxiliar projetos de agdes politicas locais e sociais que objetivam promover a saude
fisica e psiquica dos que envelhecem apoiados nos principios de conservacao da
capacidade funcional e da autonomia (GARCIA et al., 2016).

De acordo com as informagdes abordadas acima o objetivo do presente

trabalho é observar os beneficios do exercicio fisico em idosos fisicamente ativos.



2 METODOLOGIA

Para a construgdo deste trabalho, foi realizada uma pesquisa de carater
bibliografico, onde foi realizada uma revisdo e analise de artigos cientificos, livros e
trabalhos de conclusao de curso, afim de obter material relevante interligado ao tema
do presente estudo.

As fontes de pesquisa utilizadas foram as plataformas digitais: Google
Académico, Scielo, Pubmed e repositorio da biblioteca virtual do UniCEUB entre
outros documentos pertinentes para a pesquisa.

O material selecionado apresenta uma cronologia que flutua entre os anos de
2007 a 2021.

Os descritores utilizados para as buscas digitais foram o exercicio fisico,
terceira idade, sarcopenia, osteoporose, diabetes, hipertensédo, envelhecimento e

qualidade de vida.

3 DESENVOLVIMENTO

3.1 Fisiologia do envelhecimento

Segundo Macena (2018), o envelhecimento € um processo fisioldgico,
caracterizado como processo natural nas quais modificagdes morfologicas,
funcionais, bioquimicas e psicolégicas levam a um comprometimento da autonomia e
adaptacdo do organismo diante do meio externo, induzindo a uma maior
suscetibilidade ao individuo somado a uma maior vulnerabilidade a patologias. Sendo
assim a velhice leva a um decréscimo das atividades naturais do corpo humano, € um
ciclo natural e irreversivel, porem seus efeitos serdo mais ou menos agressivos
dependendo do estilo de vida e do meio em que o individuo esta inserido.

Com o ciclo natural de envelhecimento cabelos branco e rugas representam a
biologia sendo afetada pelo avanco da idade, ja a fisiologia se altera quando a
funcionalidade do corpo diminui, reduzindo varias fung¢des organicas e ainda
relacionada a sociabilidade do idoso encontram-se muitos casos de dificuldade de
insercdo em meios sociais. Todas as alteragdes apresentadas podem culminar em

redugao da produtividade no meio social, mental e fisico (SILVA, 2017).



Tanto em homens quanto em mulheres, o envelhecimento ocorre de forma
multifatorial, sobre quatro aspectos fundamentais, o bioldégico levando ao
comprometimento fisiolégico, o social relacionado a diminuicdo na capacidade de
integracao, produgao e contribuicao perante a sociedade, o intelectual ligado a perda
de memoria com comprometimento do sistema cognitivo e o funcional, momento em
que o individuo passa a depender de outras pessoas para realizacdo de tarefas
basicas (ALMEIDA, 2019).

A reducao das respostas imunes nos idosos é resultado de um conjunto de
alteracdes fisiologicas, dentre elas o declinio hormonal, bem como a diminuigdo da
quantidade das células defesas. O desequilibrio desses conjuntos de células é
responsavel pela instabilidade homeostatica, o que envelhecimento ocasiona a
vulnerabilidade do organismo a doengas que ndo necessariamente sejam fisicas, mas
tambeém psicoldgicas afetando a integridade emocional (MACENA, 2018).

O estilo de vida influencia diretamente em os campos do envelhecimento,
fisiolégico, bioldgico, social e genético, sendo assim afim de minimizar o estado
degenerativo natural do envelhecimento, um estilo de vida saudavel deve ser adotado,
levando a melhor qualidade de vida (DE SOUZA, 2021).

Dentre os problemas decorrentes do envelhecimento podemos citar a
sarcopenia, que € a redugao gradativa da massa muscular isenta de gordura, este
problema se acentua com o sedentarismo, a perda de tecido muscular tem como
reflexo a reducgao de forga, diminuindo assim a eficiéncia na realizagdo de movimentos
corriqueiros, assim a qualidade de vida do individuo e altamente afetada (MARTINEZ;
CAMELIER; CAMELIER, 2014).

A osteopenia é caracterizada por baixa densidade mineral éssea, e é
encontrada em 5-50% dos adultos mais velhos. A medida que o tecido 6sseo se
deteriora, a osteopenia pode levar a uma doenca esquelética conhecida como
osteoporose (CONFORTIN et al.,2020).

3.2 Envelhecimento e qualidade de vida.

O envelhecer ndo € um sindbnimo de inatividade ou doenga, o envelhecer na
gerontologia significa um evento progressivo e multifatorial e ja a velhice é
considerado um processo de experiéncia bem-sucedida, que pode ser de uma boa ou
ma qualidade de vida (DAWALIBI; et al. 2013).



Ainda com Dawalibi e colaboradores (2013) estima-se que em 2025 o numero
de idosos aumente drasticamente, vindo a ficar superior a 30 milhdes, e que a velhice
sera acompanhada por altos niveis de doengas crénicas. No Brasil esse numero vem
crescendo cada vez mais rapido.

Mesmo com o aumento progressivo da populagao idosa no mundo, hoje grande
parte da sociedade preza por qualidade de vida. Afim de obter essa boa qualidade a
pratica de atividade fisica orientada tem também aumentado bastante. Nao apenas
com a pratica de exercicios a populagao esta alcangando bons resultados quanto a
melhora da qualidade de vida, outras estratégias com os tratamentos estéticos,
cirurgias e medicac¢des tende a auxiliar a longevidade (SIIVA, et al. 2019).

Segundo Hermann e Lana (2019), o conceito de saude e qualidade de vida é
bem abrangente, assim, ndo é possivel definir saide como apenas a auséncia de
algum tipo de enfermidade, mas associar o fator “saude” ao bem-estar fisico, mental
e social, sendo a qualidade de vida importante para atingir a amplitude do bem-estar

O processo de envelhecimento leva ao decréscimo de muitas funcgdes
fisiolégica, assim € comum que a composig¢ao corporal seja modificada, ocasionando
aumento de percentual de gordura, redugcdo da densidade 6ssea, perda de massa
muscular dentre outras alteragcdes que podem reduzir a qualidade de vida do individuo
(MAZINI FILHO, et al., 2010).

Sendo assim ainda com Mazini Filho, et al., (2010), a pratica de exercicios
fisicos regulares minimizam a perda dessas fungdes, fundamentais para uma boa
qualidade de vida.

Para Fernandes (2014), pratica regular de exercicios possibilita que o idoso
permaneca sob condicdbes adequadas de condicionamento fisico, evitando a
osteopenia e a sarcopenia por exemplo. Assim enfermidades que poderiam aparecer
decorrente do processo natural de envelhecimento podem ser prevenidas, a atividade
fisica deve ser uma das metodologias ndo medicamentosas utilizadas para o
tratamento e prevencgao de varias doengas decorrentes do envelhecimento.

Fernandes (2014), ainda expde os beneficios relacionados ao convivio social e
saude mental dos idosos praticantes assiduos de exercicios orientados, idosos
fisicamente ativos demonstram ser menos acometidos por doencas como depressao,
alzheimer e Parkinson, além de permanecerem socialmente ativos criando vinculos

importantes para manutengéo da qualidade de vida.



3.3 Exercicio e envelhecimento

O exercicio fisico € considerado uma atividade planejada, repetitiva e
estruturada, na qual proporciona beneficios agudos e crénicos. Pode-se citar como
alteragdes agudas durante a pratica do exercicio orientado, redugdo da glicemia,
aumento da frequéncia cardiaca entre outras modificacbes necessarias para a
execucao do treino, a longo prazo, repetindo se as sessbes de treinamento os
beneficios crénicos, como, fortalecimento do sistema cardiorrespiratorio melhora da
forga e coordenagédo motora, influenciardo positivamente na melhora da qualidade de
vida de seus praticantes (NOGUEIRA, et al. 2012).

Ainda com Nogueira e colaboradores (2012), e notério a melhora nao somente
nos quesitos fisioldgicos envolvidos na pratica frequente de exercicios, podendo se
verificar alteragdes no que se refere a atividades psicossociais.

De acordo com O American Collegeof Sports Medicine (ACSM) (2014), a
recomendacgao e prescricdo de exercicios afim de reduzir os efeitos deletérios do
envelhecimento sedentario, seria a pratica regular de no minimo 3 sessdes de treino
por semana, assim doengas como osteoporose, sarcopenia hipertensdo diabetes e
outras comorbidades relacionadas ao envelhecimento, teriam seus efeitos
depressores da qualidade de vida reduzidos.

Cabe ressaltar que cada enfermidade possui recomendacdes especificas de
volume, carga e intensidade de treino, respeitando além disto a individualidade
bioldgica de seus praticantes (ACSM, 2014),

A hipertensao arterial € uma condigao clinica de etiologia multifatorial, dada por
sustentacao elevada dos niveis pressoéricos = 140 e/ou 90mmHg. Uns dos principais
fatores de risco para a hipertensao estao relacionados ao consumo excessivo de sal,
genética, ingestdo de alcool, tabagismo, obesidade, também esta ligada ao estilo de
vida, destacando o sedentarismo como um dos vildes. A pratica regular de exercicios
fisicos orientados e bem planejados € um bom efeito hipotensor, uma unica sessao
de exercicios ja provoca a queda na PA (COSTA, 2021).

E atribuido ao exercicio resistido a capacidade de ganho de forga Rego e
colaboradores (2016) mostram com significancia, evidencias relevantes de que o
exercicio resistido melhora o ganho de for¢a, sendo, benéficos para individuos idosos
que apresentam alteragcdes patologicas, como por exemplo, a sarcopenia. Trabalhos

com grupo controle relacionaram exercicios de equilibrio e resistido com a marcha e



observaram uma redu¢do de quedas, e ainda, avaliaram idosos com pouca
capacidade funcional, submetidos a séries variadas de exercicios por 12 meses, e
observaram que a performance fisica diaria e a qualidade de vida desses idosos
melhoraram.

O EF de forga parece associar-se com uma estabilidade da glicose pos-
exercicio, aléem de exigir menos ingestdo de carboidratos, confrontando com o EF
aerobio, o que atenua efeitos hipoglicemiantes mais prevalentes no aerdbio.
Pensando no risco hiperglicémico que diabéticos tipo 1 estdo suscetiveis e procurando
otimizar o treinamento misto, no que diz respeito a ordem da realizagao dos exercicios
(FERRARI, 2019).

Ainda com Ferrari, (2019) realizando exercicios de resisténcia antes de
exercicio aerobio resultou em declinios atenuados em concentragdo de glicose
durante o exercicio, menos eventos hipoglicémicos induzidos por exercicio e menor
necessidade de suplementacao de carboidratos. Tal achado é sustentado pelo mesmo
ao realizar o experimento com um grupo controle, exercicio aerdbico e exercicio

resistido, isoladamente durante 45 minutos.

5 CONSIDERAGOES FINAIS

Tendo em vista que o objetivo do presente estudo foi observar as principais
alteracgdes fisicas em idosos fisicamente ativos, podemos constatar na analise feita da
bibliografia atual, que idosos fisicamente ativos apresentam se com boa qualidade de
vida em comparacao a idosos sedentarios.

A partir deste achado também ¢é identificado que o exercicio quando bem
orientado e realizado com periodicidade, influenciam positivamente estes individuos.
Enfermidades inerentes ao processo de envelhecimento afetam os idosos de forma
mais branda e em varios casos nem se manifestam.

Quando o sedentarismo é posto em segundo plano e um estilo de vida
fisicamente ativo é adotado, patologias como osteopenia, osteoporose, sarcopenia,
diabetes, hipertensdo, tdo comuns nesta faze de vida, sdo menos agressivas.

Além de todos os beneficios fisicos advindos deste estilo de vida ativo, pode
se constatar melhoras em aspectos psicossociais, melhorando conjuntamente a

saude mental e social dos idosos.
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Sendo assim o exercicio fisico é terapia ndo medicamentosa e o trabalho
multidisciplinar entre os profissionais da saude mostra-se uma das melhores
estratégias para se alcancgar boa qualidade de vida deste publico.

Conclui-se que a atividade fisica é essencial no processo de envelhecimento
saudavel e ativo, minimizando o maximo possivel das alteracdes fisioldgicas

causadas.
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