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RESUMO

Introducdo: O fenbmeno do aumento da
populacdo idosa que vem sendo observado
em todo o mundo nas Ultimas décadas esta
diretamente relacionado a aspectos como a
diminuicAo das taxas de fecundidade e
mortalidade, dentre muitas outras
contribuicbes da ciéncia. Objetivo: O objetivo
do presente estudo é identificar diferentes
estudos da area de Educacado Fisica sobre a
interacdo da atividade fisica na qualidade de
vida de diferentes grupos de idosos e seus
resultados. Materiais e métodos: Foi realizada
uma breve revisao bibliografica de trabalhos
publicados nos anais dos dois Ultimos
Congressos Brasileiros de Ciéncia do Esporte
(CONBRACE) e Congressos Internacionais de
Ciéncia do Esporte (CONICE), importantes
eventos na éarea da Educacdo Fisica
realizados pelo Colégio Brasileiro de Ciéncias
do Esporte (CBCE). Resultados e Discusséao:
Os principais achados foram os beneficios da
atividade fisica na salde do idoso,
socializacdo e autoestima, atividade fisica no
auxilio ao tratamento de doencas cronicas e,
atividade fisica na melhora de componentes
da aptiddo fisica relacionados a saude.
Conclusdo: Conclui-se que a préatica de
atividade fisica apresenta uma importancia
ainda maior durante a terceira idade.
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ldosos. Envelhecimento.
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ABSTRACT

Effects of physical activity on health and
physical fitness of elderly: a literature review

Introduction: The phenomenon of an increase
in the elderly population that has been
observed worldwide in recent decades is
directly related to aspects such as the
decrease in fertility and mortality rates, among
many other contributions of science. Objective:
The objective of the present study is to identify
different studies in the area of Physical
Education on the interaction of physical activity
in the quality of life of different groups of
elderly people and their results. Methods: A
brief bibliographic review of works published in
the annals of the last two Brazilian Sports
Science Congresses (CONBRACE) and
International Sports Science Congresses
(CONICE), important events in the area of
Physical Education carried out by the Brazilian
College of Sports Sciences (CBCE). Results
and Discussion: The main findings were the
benefits of physical activity on the health of the
elderly, socialization and self-esteem, physical
activity in helping to treat chronic diseases and
physical activity in improving health-related
components of physical fithess. Conclusion: It
is concluded that the practice of physical
activity is even more important during old age.

Key words: Physical Activity. Health. Elderly.
Aging.
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INTRODUCAO

Estudos que abordam a longevidade
apontam que até o ano de 2040 a populagao
muito idosa, isto €, individuos com mais de 80
anos, representara cerca de 7% da populagao
nacional, constituindo um quarto da populacao
idosa e, até o final de 2020 teremos a sexta
maior populacéo de idosos do mundo (Rojo e
colaboradores, 2005).

Segundo pesquisa de 2018 do Instituto
Brasileiro de Geografia e Estatistica (IBGE),
nos ultimos anos a populagéo idosa cresceu
18% corroborando com o fato de que a
populacdo tem chegado a terceira idade em
nameros cada vez maiores (IBGE, 2018).

Diversos autores como Camargo,
Telles e Souza (2017), Vieira e colaboradores
(2017), Santos, Maia e Furtado (2015), Santos
e colaboradores (2015) entre outros,
concordam que junto a idade, o
envelhecimento traz consigo alteracdes
fisiolégicas naturais que acarretam entre
outros na perda da funcionalidade motora,
maior risco a doencas degenerativas e
cardiovasculares, além de doencas crénicas
como a diabetes.

A Organizacdo Mundial da Saude
(OMS), aponta que no Brasil, a inatividade
fisica afeta 47% da populac¢éo de acordo com
pesquisa realizada com dados de 2001 a
2016, o que caracteriza esses individuos como
sedentarios (OMS, 2018).

Em relagdo aos idosos os numeros
sédo ainda mais alarmantes, de acordo com o
sitio eletrénico da Camara Municipal de Séao
Paulo (2016), aproximadamente 64% dessa
populacdo pode ser considerada sedentéria.

Encontra-se, portanto, a relevancia do
presente trabalho no fato de que, a partir de
fontes idbneas, € conhecido que a populacéo
brasileira, especialmente a idosa, ndo pratica,
em sua maioria, atividade fisica suficiente para
gue se mantenham saudaveis e ativos.

A prética de atividade fisica em unido
a uma alimentagdo balanceada e bons habitos
diarios mostra-se como importante aliada na
manutencdo a saude, a qualidade de vida e a
aptiddo fisica tdo afetadas pelo processo de
envelhecimento.

Entendemos neste estudo o conceito
de aptidao fisica como um estado onde se ha
a capacidade de lidar com as atividades
diarias, ocupacdes, lazer, e eventuais
emergéncias com eficiéncia energética, ao
passo em assegura-se a auséncia de
disfungdes hipocinéticas e garante-se o
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funcionamento integral do corpo (Guedes e
Guedes, 1995).

Dessa forma, uma pratica de atividade
fisica segura e eficaz, que atenda as
necessidades do grupo referido se torna
essencial.

O presente trabalho justifica-se entéo
na importancia da figura do profissional de
educacéo fisica nesse processo, que por sua
vez, garante que este seja planejado,
implementado e orientado adequadamente,
respeitando a  individualidade e as
necessidades de cada individuo.

A partir do afirmado, tais profissionais
podem contribuir para manutencéo da salde e
qualidade de vida dessa populacdo cada dia
mais crescente e atuante em nosso pais.

Com as informagBes até aqui
apresentadas buscamos reforcar e entender
0s caminhos que fazem da atividade fisica
componente vital para melhora e manutencéo
da saude e da qualidade de vida das pessoas
idosas e em processo de envelhecimento.

Apesar de ja haver um consenso
sobre seus beneficios, seu caminho
apresenta-se num nivel de complexidade
muito acima da expectativa de qualquer
pesquisador.

Se faz necesséario compreender o
processo de envelhecimento de forma
individual e coletiva, bem como avaliar o que
os estudos mais recentes aplicando diferentes
métodos de treinamento fisico na terceira
idade tém trazido de resultados concretos.

Torna-se indispensavel compreender
as diferentes necessidades de grupos
especificos dentro da faixa etaria analisada
além de cruzamento de dados e,
consequentemente uma bateria incessante de
novas pesquisas e experimentos. Um conjunto
de novas respostas gera uma bateria de novas
perguntas que cada vez mais aproxima da
solugdo (ou do conjunto de solugdes) que trara
a sociedade a resposta das perguntas que
aqui destacamos: Como conquistar um
processo de envelhecimento mais saudavel e,
consequentemente, uma velhice mais plena?
Como envelhecer da forma mais saudavel
possivel?

O presente trabalho objetiva, portanto,
identificar o que diferentes estudos da area de
Educacéo Fisica, aplicados nos ultimos anos,
tém abordado e concluido sobre a interagcédo
da atividade fisica na qualidade de vida de
diferentes grupos de idosos e seus resultados.
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MATERIAIS E METODOS

Para  responder as guestdes
levantadas neste estudo, foi realizada uma
revisdo de literatura de artigos, pesquisas e
projetos de trabalhos publicados nos anais dos
dois ultimos CONBRACE/ CONICE
disponiveis para consulta, que ocorreram nos
anos de 2015, na cidade de Vitéria-ES e 2017,
em Goiania-GO.

Juntas, as duas edicdes mostraram
trabalhos de diversas regides do Brasil,
possibilitando assim uma visdo ampliada e
diversificada a respeito dos beneficios da
pratica da atividade fisica na saude de idosos.

O Congresso Brasileiro de Ciéncia do
Esporte (CONBRACE) é um importante evento
na area da Educacdo Fisica e ocorre em
conjunto com o Congresso Internacional de
Ciéncia do Esporte (CONICE) a cada dois
anos. Realizado pelo Colégio Brasileiro de
Ciéncias do Esporte (CBCE), o evento é de
suma importancia para pesquisadores, uma
vez que oferece oportunidades para
discussdes relacionadas a diversas areas do
conhecimento.

Para selegdo de artigos foi realizada
uma busca sistematica nos sites do evento
com as palavras-chave “idoso”,
“envelhecimento” e “terceira idade”.
Inicialmente foram encontrados 23 itens na
base de dados referente ao ano de 2015 e 21
na base de 2017.

Foram eliminados os artigos que nao
tratavam da tematica ou que ndo se aplicavam
aos objetivos desta pesquisa. O resultado foi
de um total de 17 artigos, que foram
nomeados de Al a A17.

Em uma segunda etapa subdividimos
0s artigos em é&reas afim, de acordo com os
objetos estudados pelos mesmos e as
caracteristicas em comum encontradas, dessa
forma foram elaborados subgrupos divididos
pelas seguintes areas de concentracao:
beneficios da atividade fisica na saude do
idoso, socializagdo e autoestima, atividade
fisica no auxilio ao tratamento de doencas
cronicas e, atividade fisica na melhora de
componentes da aptidao fisica relacionados a
salde.

No subgrupo intitulado “Beneficios da
atividade fisica na saude do idoso” agrupam-
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se os artigos que tratam dos beneficios da
pratica da atividade fisica de uma forma geral,
sem especificar modalidades esportivas ou
grupos especificos relacionados a doencas e
outros.

No subgrupo “Socializagao e
autoestima” foram tratados os estudos que
abordam as possibilidades que a atividade
fisica proporciona nas interacbes sociais e,
consequentemente na melhora da autoestima.

O subgrupo “Atividade fisica no auxilio
ao tratamento de doengas crbnicas” abrange
0s artigos que tratam especificamente de
alguma doenca cronica.

Ainda nesse item enumeramos:
hipertensdo, doenca de Parkinson e
depressao. Por ultimo, o subgrupo “Atividade
fisica na melhora de componentes da aptidao
fisica relacionados a saude” trata dos artigos
gque abordam, em pesquisas com idosos,
alguns dos componentes da aptidao fisica
relacionados a saude. Foram identificados:
composicao corporal, resisténcia
cardiorrespiratoria e flexibilidade.

A escolha dessa metodologia se deu
pois, segundo Lakatos e Marconi (2003), o
pesquisador precisa estar em contato direto
com todas as fontes possiveis sobre o assunto
abordado. Dessa forma, o autor encontrara
meios de atestar fidedignamente seu trabalho,
e assim, promover uma andlise critica sobre o
objeto de estudo.

RESULTADOS E DISCUSSAO

Para uma melhor analise e discussao
dos artigos estudados, foram feitas
subdivisbes deles de acordo com
caracteristicas em comum encontradas, foram
elas: beneficios da atividade fisica na saude
do idoso, socializagdo e autoestima, atividade
fisica no auxilio ao tratamento de doencas
cronicas e, atividade fisica na melhora de
componentes da aptidao fisica relacionados a
salde.

A fim de facilitar a estruturacdo da
pesquisa, bem como aumentar a fluidez da
interpretacdo e leitura dos dados, os artigos
foram organizados na Tabela 1, onde cada um
deles esta indicado pelo seu titulo, autor(es) e,
também, por um cddigo alfanumérico aqui
criado para auxiliar no referenciamento.
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Tabela 1 - Organizacéo dos Artigos por Cédigo, Titulo e Autoria.
Cédigo do .
Artigo Titulo Autor (es)
.A prescricao de~ at|V|_dan(_a f|§|ca ,d|reIC|onada a0 Ana Trindade Pereira, Milene Gouvéa
Al idoso na atencao primaria a saude: Um relato
q N Tyll, Luana de Castro Rocha.
e experiéncia.
Atividades culturais, artisticas e literarias dentro Camilla Silva Gongalves, Raimundo
A2 da ILPI: Uma reflexdo sobre essas atividades Nonato Assuncdo Viana, Ludmilla Silva
como manifestagBes de lazer. Gongcalves.
Alexandra  Ferreira  Vieira, Adriana
Efeitos de dois modelos de treinamento de Cristine Kock Buttelli, Daniela Jardim,
A3 hidroginastica na composicdo corporal de Marcos Paulo Bienert Masiero, Rochelle
mulheres idosas displidémicas. Rocha Costa, Luiz Fernando Martins
Kruel.
Efeitos de um treinamento de hidroginastica Tha|s Re|che_rt, .Leaf?dfo COCOHC?""
P . o Nicole  Monticelli  Simmer, Natalia
A4 sobre a frequéncia cardiaca no segundo limiar i
R A Carvalho Bagatini, Rochelle Rocha Costa,
ventilatério de mulheres displidémicas. X .
Luiz Fernando Martins Kruel.
. . . . Gabriel Pereira Paes Neto, Raphael
Envelhecimento, idoso e atividade fisica no :
I O Farias da Costa, Renan Santos Furtado,
A5 congresso brasileiro de ciéncia do esporte L ; .
llana Maria Lima da Silva, Carlos Victor
(CONBRACE)
Souza.
Diana Maria Cubillos Arcila, Elren Passos
Metodologia pedagdgica aplicada ao ensino da Monteiro, Natalia Andrea Gomefiuka,
A6 caminhada noérdica e livre para pessoas com Ricardo dos Santos Gehrke, Aline de
doenca de Parkinson. Sousa Pagnussat, Leonardo Alexandre
Peyré-Tartaruga.
Francisco Eric Vale de Sousa, Thiago dos
Movimentos ritmicos e expressivos em idosas Santos Rosa, Marilda Teixeira Mendes,
A7 hipertensas: uma atividade dancante Yoranny Raquel Castro de Sousa, Tania
hipotensoras pos exercicio Mara Vieira Sampaio, Milton Rocha de
Moraes.
Nivel de atividade Fisica influencia mais do que Livia Mariana Marcos dos Santos,
A8 a idade na funcionalidade e no medo de cair em Michele Rosana Santos Maia, Fabianne
idosos Magalhdes Girardin Pimentel Furtado.
O envelhecimento e a atividade fisica: uma
A9 perspectiva epidemiolégica em um hospital em Débora Pantoja dos Santos.
Belém-PA
Presenca da educacéo fisica na saude do idoso: Elen Cristine Gomes Prado, Nayara
A10 caso da unidade de atencdo béasica a saude da Queiroz de Santana, Thamara Cardoso
familia em Goiania/GO. Jacob, Ricardo Lira de Rezende Neves.
Um estudo da flexibilidade das alunas do projeto Beatriz Almeida Santos, Ellen Fernanda
All de extensdo “qualidade de vida para o adulto e da Silva Ferreira, Rodrigo Amancio de
0 idoso” Assis, Jacqueline da Silva Nunes Pereira.
(Re) Inventando o envelhecimento através das Tereza Claudia Camargo, Silvio de
Al12 praticas corporais: escolhas possiveis no Céssio da Costa Telles, Claudia Teresa
cotidiano que se revela na intergeracionalidade. Vieira de Souza.
A atividade fisica como efeito aditivo no D'OQ(.) Barbosa de Albuquerq_ue, ‘]Ones
Al13 ~ . Henrigue dos Santos, Daniel Felipe
tratamento da depresséo em mulheres idosas. . .
Ferreira dos Anjos.
Andlise do nivel de atividade fisica, autonomia Fabio Brum Thiméteo, Diego da Costa
Al4 funcional e depressdo em idosos ativos e dos Santos, Francis Natally de Almeida
sedentérios. Anacleto, José Henrique.
A5 Beneficios da atividade fisica em grupo na Débora Pantoja dos Santos, Thiago

gualidade de vida do idoso.

Carrera Cantanhede.
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Flexibilidade na terceira idade: um relato de

experiéncia.

/] www.rbpfex.com.br

Carine Aparecida Souza Bastos, Heliston
Santos Soares, Ana Gabriela Alves
Medeiros.

O papel do professor de educacéo fisica no Cintia Barreto de Araljo, Jamille Santos

Al17 projeto de extensdo UATI: um

experiéncia.

relato de Lola, Josimere Silva Almeida, Maira de
Souza Barreto.

Fonte: Préprios autores, 2020.

A partir de agora, cada artigo sera
referenciado de acordo com seu codigo
alfanumérico, aperfeicoando assim a leitura e
fluidez do texto.

Recomenda-se, portanto, retornar a
Tabela 1 sempre que necessario seja
esclarecer sobre qual(ais) documento(s) far-
se-a(ao) referéncia.

Uma segunda tabela (Tabela 2), a seguir
apresentada, foi elaborada a fim de explicitar

sobre qual(ais) area(s) de concentragdo
versam cada um dos artigos avaliados no
presente levantamento.

Cabe ressaltar que, por vezes, artigos
foram associados a mais de uma é&rea de
concentracdo por versar construtivamente
para aqueles topicos, trazendo dados
conclusivos e necessarios para todos os
subgrupos onde foram enquadrados.

Tabela 2 - Organizacdo dos Artigos por Codigo em Areas de Concentracdo/ Subgrupos.

Areas de Concentracéo / Subgrupos

Beneficios da

ggmgo atividade fisica Socializacao
. na saude do e autoestima.

Artigo idoso.

Al X

A2 X

A3

A4

A5 X

A6

A7

A8

A9 X

A10 X

All

Al2 X

Al3 X

Al4 X

Al5 X

Al6

Al7 X

Atividade fisica no Atividade fisica na
auxilio ao melhora de componentes
tratamento de da aptidao fisica
doencas cronicas. relacionados a saude.
X
X
X
X
X
X
X
X
X

Fonte: Préprios autores, 2020

Acredita-se que dessa forma seja
possivel ter uma leitura mais imediata das
especificidades e convergéncias das
pesquisas realizadas nos dltimos anos,
culminando numa visdo ampliada sobre o que
vem sendo pesquisado na area da salde e
aptiddo fisica do idoso através da atividade
fisica numa perspectiva que vai do macro ao
micro.

Interpretando, assim, seus dados,
através de particularidades e caracteristicas
comuns, contribuindo cada vez mais na

qualidade de vida da sociedade,
especialmente da populagéo idosa.
Beneficios da atividade fisica na saldde do
idoso

Neste contexto agrupamos os artigos
gue acompanharam e relataram a evolucéo da
salide do idoso ou grupo de idosos estudados,
a partir de diferentes praticas corporais e/ou
programas de exercicios fisicos.

Destacam-se aqui os artigos Al, A5,
A9, A10, Al5, Al7 (Araljo e colaboradores,
2017; Neto e colaboradores, 2015; Pereira,
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Tyll, Rocha, 2017; Prado e colaboradores,
2015; Santos, 2015; Santos e Cantanhede,
2017).

Com excecdo de um artigo dos acima
listados (A15), todos os demais realizaram
suas acgdes em torno de politicas publicas
voltadas a atencdo a salde do idoso. Esse
fator traz a reflexdo sobre a importancia da
presenca do estado na garantia e promocao
da saude e qualidade de vida dessa
populacao.

De acordo com A5, readaptacbes e
incrementos devem ser pensados pelos
governantes para que seja garantida a
manutengdo de servicos como moradia,
transporte, saude, lazer e outros, visto que,
com o0 aumento da expectativa de vida, vive-se
mais.

Ainda para os autores, a negacao dos
direitos garantidos aos idosos torna-se
principal obstaculo para sua insercdo social,
destacando a discriminacéo e o preconceito.

Para A9, a nova organizacdo social
que se apresenta, fez com que o estado
comegasse a repensar seu modelo
assistencial, antes voltado as doencas e
atencdes hospitalares.

Em sua nova configuragéo, a atengéo
esta voltada para o idoso de forma integral e
preventiva, visando a profilaxia e agravo e
doencas, promovendo qualidade de vida.

Al10 complementa a ideia, inteirando
gue a manutencdo da salde e garantia de
direitos estdo previstos na constituicdo e
resguardados pela Lei, sendo assim acdes
ndo s6 individuais, mas também coletivas.
Prado e colaboradores (2015) concluem que
as préticas de lazer colaboram para a
manutencdo da salde de idosos e devem ser
estimuladas por meio de Politicas de Saude.

A15, apesar de ndo ter direcionado
sua pesquisa em torno de projetos ligados as
politicas publicas, buscou observar os
beneficios das atividades fisicas quando
realizadas em grupo. Uma das conclusdes
alcancadas pelos autores foi a de que tais
praticas corporais ainda ndo sdo acessiveis
por grande parte do publico idoso. E cabivel as
autoridades investir nessa é&rea, desde a
informacdo da importancia da pratica dessas
atividades, passando pela garantia de espacos
adequados, profissionais capacitados e
acompanhamento de forma geral.

Os apontamentos feitos em Al, A9,
A10 e Al7 caminham na mesma direcéo, e,
relatam, que quando se trata da assisténcia a
salde do idoso, uma equipe multiprofissional,
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abrangendo as mais diversas areas como
psicologia, médica, social, educacao fisica,
fonoaudiologia, entre outros, se faz de suma
importancia.

Assim pode-se garantir um servigo de
gualidade aos assistidos, oferecendo-lhes um
envelhecimento com autonomia para manter
da melhor forma suas atividades cotidianas,
além da prevencédo e do controle de doencas
cronicas.

Dessa forma o profissional de
educacdo fisica muito tem a contribuir no
desenvolvimento e acompanhamento de
estimulos e préticas nessa direcao.

O estudo feito em A5 objetivou, assim
com esta pesquisa, identificar o teor das
publicacdes feitas no CONBRACE em um
determinado periodo, para assim entender um
pouco mais sobre a visdo da Educacao Fisica
a respeito da terceira idade e todo seu
universo.

Na publicacdo em questéo, os autores
encontraram os vieses bhioldgico, fisiolégico e
psicossociais bastante latentes e ressalvam
gque apesar desses aspectos serem
indiscutiveis e pertinentes, o envelhecimento
se mostra de forma ainda mais complexa e é
preciso uma maior abrangéncia.

Envelhecer, de acordo com os
autores, € resultado de um longo processo de
desenvolvimento pessoal, passando por
questdes, sociais, individuais, econdmicas,
culturais e muitas outras que nao podem
deixar de ser consideradas.

Socializac&o e autoestima

Agrupam-se aqui, 0s artigos que
relatam estudos sobre a influéncia da prética
de atividades fisicas, culturais e artisticas na
socializacdo e melhora da autoestima do
idoso. Alguns estudos tratam também sobre
como essa pratica pode ser aliada no
tratamento de doengas como a depresséo e
outros problemas sociopsicolégicos presentes
na populacéo idosa.

As pesquisas direcionadas em Al13 e
Al14 (Albuquerque, Santos, Anjos, 2017;
Thimé6teo e colaboradores, 2017) buscaram
em seus estudos associar a pratica da
atividade fisica como auxiliar ao tratamento da
depressdo, além de comparar os niveis de
autonomia funcional e depressdo em idosos
ativos e sedentérios, respectivamente.

Em A13, os autores apontam que a
depressdao esta entre as doengas que
apresenta maior incidéncia entre a populagéo
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idosa, sobretudo, entre as mulheres. O artigo
expbe ainda que imagem corporal, influéncias
genéticas, psicolégicas e socioculturais e
estado civil estdo entre os fatores
desencadeadores da doenca. A atividade
fisica se apresenta entdo, como “..uma
ferramenta terapéutica ndo farmacoldgica para
o tratamento da depressdo (Albuquerque,
Santos, Anjos, 2017).

Nos testes feitos em  Al4,
encontraram-se diferencas significativas na
autonomia funcional entre os idosos ativos e
sedentarios, tendo o primeiro grupo
apresentado melhores resultados. Em relagéo
aos testes de niveis de depressao, apesar do
estudo ndo ter encontrado diferenca
significativa entre 0s grupos, o0s autores
ressaltam resultados de pesquisas anteriores
onde apontam que idosos ndo sedentarios
apresentam maior independéncia funcional,
enquanto os classificados  sedentarios
apresentam acentuada diminuicAo em suas
capacidades funcionais.

Os estudos realizados em A2
(Goncalves, Viana, Gongalves, 2015) apontam
a atividade fisica voltada para o lazer como
possibilidade de proporcionar aos individuos,
em especial aos idosos, meios de se
manterem e/ ou melhorarem a socializacéo.
Apresenta-se também como aliado capaz de
ajudar na prevencdo e tratamento da
depressdo, por exemplo, atenuando os
declinios  oriundos do processo do
envelhecimento.

Os estudos realizados em Al2
(Camargo, Telles, Souza, 2017) concordam
com os artigos citados neste topico, ao
dizerem que a complexidade do envelhecer
numa sociedade que valoriza a estética,
contribui para o nimero elevado de problemas
associados a autoimagem e autoaceitagdo
enfrentado por muitos idosos. Segundo os
mesmos autores, a busca por atender aos
padrdes estéticos, por manter o corpo jovem e
belo, levou a sociedade a valorizar mais as
atividades fisicas, inclusive os idosos, levando-
0s a habitos mais saudaveis.

Atividade fisica no auxilio ao tratamento de
doencas crbnicas

De acordo com Thiméteo e
colaboradores (2017), juntamente com o
crescimento da populagdo idosa estd o
aumento da incidéncia de doencas crénicas.

Desta  forma, neste  subgrupo
abordaremos o0s artigos que tratam da
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atividade fisica relacionada a doencas
cronicas, sdo eles: A6, A7, Al3 e Al4
(Albuquerque, Santos, Anjos, 2017; Arcila e
colaboradores, 2015; Sousa e colaboradores,
2015; Thiméteo e colaboradores, 2017). As
doencas debatidas foram: doengca de
Parkinson, hipertens&o e depresséo.

Os autores em A7, apontam que
muitos idosos ndo tiveram acesso, em sua
juventude, a educacédo (incluindo a educacéo
fisica) visando qualidade de vida, bem como
possibilidades de pratica regular de atividades
fisicas ao longo de suas vidas. O
sedentarismo, por sua vez, esta diretamente
associado ao aparecimento de doencas como
a diabetes, depressdo e, em destaque, a
hipertenséo, que ainda segundo o estudo, é a
gue maior apresenta acometimento entre a
populacdo e diminui a capacidade funcional do
idoso. Ainda de acordo com o estudo, a prética
de atividade fisica causou uma resposta
hipotensora em seus praticantes. Os autores
ressaltam também, que uma sessdo de
exercicios aerébios ou de forca € capaz de
reduzir os niveis presséricos por algum
periodo, trazendo muitos beneficios aos
individuos hipertensos.

A pesquisa realizada em A6, buscou
tratar da metodologia utilizada para orientar
idosos com a doenca de Parkinson em suas
atividades fisicas. Durante o estudo pode-se
perceber melhoras significativas nos grupos
avaliados, que se mostraram com maior
motivacdo nos trabalhos realizados através de
metodologias que contaram com atividade
simples e lddicas. Os autores relatam a
importancia de uma orientacdo que leve em
consideracdo as dificuldades e limitagcdes de
cada um, as angustias e ansiedade, para
assim criar um ambiente afetivo e favoravel ao
desenvolvimento e fortalecimento de suas
funcionalidades.

Segundo o0s autores em Al4, a
independéncia do idoso esta diretamente
ligada a incapacidade fisica e mental,
consequentemente limitando as condi¢Bes de
autogestdo e autocuidado, interferindo ainda
em suas relagcdes soécias o que leva, por
vezes, ao isolamento. A atividade fisica é
entdo, capaz de proporcionar bem-estar fisico,
psicolégico e social ao idoso, contribuindo
para sua saude e qualidade de vida.

Os autores em A13 concordam com as
afirmacbes e acrescentam que a atividade
fisica muito tem a contribuir na prevencédo e
combate as doencgas oriundas do processo de
envelhecimento como uma alternativa néo
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farmacoldgica e nao prejudicial. Dessa forma,
houve relacdo direta entre pratica regular de
atividade fisica e a reducdo dos sintomas da
depressdo, em idosas acompanhadas pelo
estudo. Os exercicios resistidos se mostraram
com resultados mais significativos em
detrimento de outros.

E importante ressaltar que todos os
artigos aqui abordados exaltam a importancia
de atividades fisicas em carater de lazer,
lidicas, artisticas, entre outras, para um
processo de envelhecimento saudavel com
amenizacéo das perdas por ele provocadas.
Atividade fisica na melhora de componentes
da aptidao fisica relacionados a saude

O presente capitulo teve como
norteadores os artigos A3, A4, A8, All e A16
(Bastos, Soares, Medeiros, 2017; Reichert e
colaboradores, 2015; Santos e colaboradores,
2015; Santos, Maia, Furtado, 2015; Vieira e
colaboradores, 2017).

Todos abordam a melhora significativa
de componentes da aptidao fisica relacionados
a salde em levantamentos assistidos com
grupos da terceira idade.

De acordo com Farinatti (2008), a
pratica regular de atividade fisica deve ser
regular e adequada para que o idoso
apresente melhoria significativa nos diversos
componentes da aptidao fisica.

Os diferentes estudos observaram
diversos tipos de atividades fisicas em grupos
de idosos de ambos os sexos, das quais
destaca-se a hidroginastica, presente em A3,
Ad e Al6.

Dentre os diversos componentes da
aptiddo fisica relacionados a saude elencados
por Weineck (1991), a saber: forca muscular,
resisténcia muscular, resisténcia
cardiorrespiratoria, flexibilidade
e composicao corporal, destacam-se o0s trés
Gltimos, compondo as pesquisas de A3, A4,
All e Al6.

O artigo A8, apesar de ndo especificar
um componente, desenvolve seu estudo em
fatores atrelados a funcionalidade e a
qualidade de vida, baseando seu estudo em
questdes mais subjetivas, como por exemplo a
relagdo do nivel da atividade fisica com o
medo de cair que idosos costumam sentir,
associados a diversos componentes da
aptidado fisica relacionados a saude.

As diversas pesquisas aqui elencadas
apresentam resultados convergentes apesar
do wuso de diferentes metodologias e
observagdo de diferentes componentes. Ha
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melhora significativa na aptidao fisica dos
diversos grupos de idosos.

O treinamento em hidroginastica de
carater aerébico, elencado em A3 e A4
produziu efeitos benéficos na composicao
corporal dos participantes bem como na
melhora na capacidade cardiorrespiratoria
deles. Um modelo diferente de treinamento
associando o alongamento e a pratica da
hidroginastica, em A16, ampliou de forma
consideravel a flexibilidade de seus
praticantes.

Apesar de nédo explicitar o modelo de
treinamento utilizado, A1l apresenta em seus
resultados que a maioria das idosas
integrantes do projeto (praticantes de atividade
fisica hd mais de seis meses) apresentou
amplitude articular em niveis adequados para
sua faixa etéria.

Por fim, A8 aponta que a influéncia da
pratica regular de atividade fisica por idosos
superou até mesmo a influéncia da idade no
declinio funcional (atrelados & forca e a
resisténcia muscular, por exemplo) e no medo
de cair em idosos.

CONCLUSAO

Apesar de essencial em todas as
fases da vida, a pratica de atividade fisica
apresenta uma importancia ainda maior
durante a terceira idade, onde é fundamental
gque a orientacdo direcionada aos idosos
abranja desde a atenc¢do primaria a salde até
o controle e reducdo dos sintomas de doencas
crbnicas, como a depressao.

Os artigos pesquisados apontam que
os estimulos fisiolégicos acarretados por
atividades com intensidade leve e moderada
sdo suficientes na promocdo da salde pés-
exercicio e na manutencdo de um estilo de
vida ativo além de serem compreendidos
como expressbes de lazer, quando
trabalhados de forma Iddica, voltadas a
sociabilizacdo e integracdo dos idosos.

A partir do levantamento de dados dos
artigos mais recentes disponiveis no banco de
dados digital do CONBRACE que versam
sobre os efeitos da atividade fisica na saude e
na aptidao fisica de idosos, pode-se concluir
que a atividade fisica permanece como uma
importante aliada inclusive na terceira idade,
aprimorando aspectos de saude, bem-estar e
qualidade de vida.

Os grupos de idosos estudados, sem
excecdo, tiveram melhoras significativas
relatadas nos mais diversos estudos, cada um
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através de sua metodologia, culminando em
aumento do bem-estar e da autonomia dos
praticantes.

Aspectos associados a aptidao fisica
relacionada a saude foram parametrizados das
mais diversas formas em diferentes estudos
que convergiram para melhora da fungéo
cardiorrespiratoria, flexibilidade, forca,
resisténcia muscular e composicéo corporal.
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