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Resumo:O estudo foi realizado a partir de uma reviséo sistemética da literatura, de natureza pura e apresenta como cenario
plataformas virtuais como a Scientific Eletronic Librari Online/ Brasil (SCIELO) e Literatura Latino-Americana e do Caribe
em Ciéncias da Saude (LILACS). O objetivo principal é sondar a importancia do exercicio fisico para a melhora na
qualidade de vida de idosos, haja vista que o envelhecimento saudavel esta cada vez mais complexo de se obter. Foram
recrutados na pesquisa, artigos e monografias com um delineamento de 6 anos, ou seja, trabalhos publicados de 2016 até
2022 que retratassem essa relacdo. Apos analise dos resultados, € possivel afirmar que a préatica do exercicio fisico é
essencial para a otimizacdo da qualidade de vida do idoso, e oferecer inimeros beneficios para essa populagéo, entre eles,
protecdo da capacidade funcional, melhoria na aptiddo fisica, melhoria da composicdo corporal, reducdo de dores
articulares, melhora da forca e flexibilidade, aumento da densidade dssea e melhora do perfil lipidico. Podendo ainda frisar,
que além de oferecer melhor qualidade de vida, o exercicio fisico, proporciona mais anos de vida.
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Abstract: The study was carried out based on a systematic review of the literature, of a pure nature and presents as a
scenario virtual platforms such as Scientific Electronic Librari Online/ Brazil (SCIELO) and Latin American and Caribbean
Literature in Health Sciences (LILACS). The main objective is to probe the importance of physical exercise to improve the
quality of life of the elderly, given that healthy aging is increasingly complex to achieve. Articles and monographs with a
6-year design were recruited in the research, that is, works published from 2016 to 2022 that portray this relationship. After
analyzing the results, it is possible to affirm that the practice of physical exercise is essential for optimizing the quality of
life of the elderly, and offering numerous benefits for this population, among them, protection of functional capacity,
improvement in physical fitness, improvement of composition body, reduced joint pain, improved strength and flexibility,
increased bone density and improved lipid profile. It can also be emphasized that, in addition to offering a better quality of
life, physical exercise provides more years of life.
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INTRODUCAO

Entende-se por pessoa da terceira idade ou idoso, individuos que contenham mais de 60 anos de
idade, estabelecido pelo estatuto do idoso. De acordo com pesquisas do IBGE (INSTITUTO
BRASILEIRO DE GEOGRAFIA E ESTATISTICA), essa populagio representa aproximadamente8,6%
da populacéo brasileira. O envelhecimento vem expandindo consideravelmente, o que acaba impondo
um aumento da expectativa de vida, uma diminuicdo da taxa de natalidade, e a um adequado
monitoramento de doencas cronico-degenerativas e infectocontagiosas (imunizacdo). (FRANCHI;
JUNIOR, 2005).

Neri (2002) evidencia que o envelhecimento é singularizado e, dessa forma, nota-se que cada
pessoa possui discrepancias em aspectos de origens psicolégicas, socio-histdricas e genético- bioldgicas.
E entendendo que esse processo € causador de eventos degenerativos e irreversiveis, quevao alterar
fatores importantes, como bioldgicos, psiquicos e sociais, percebe-se que € essencial incentivar a
populacédo idosa a praticar habitos que promovam uma melhoria na sua qualidade de vida (BRITO,
LITVOC, 2004).

A qualidade de vida citada anteriormente, € construida através de préaticas saudaveis, que
consequentemente melhoram os padrfes de saude. A Organizacdo Mundial da Saude (OMS), por
exemplo, mostra que qualidade de vida se trata de uma nogé&o que o ser humano tem, sobre sua incluséo
na vida. Onde apresentar bem-estar fisico, social, mental, psicolégico, emocional, entre outros, 0
tornaré envolvido dentro dessa denominacéo.

A atividade fisica para esse grupo tem sido apontada como consideravel componente de um estilo
de vida saudavel, devido especialmente a sua ligagdo com inumeros beneficios para a saude fisicae
mental. Dessa forma, é visto que os exercicios fisicos especificos se tornam cada vez mais essenciais
no processo de envelhecimento, ja que sdo possibilitados de resguardar a capacidade funcional dos
idosos, assegurando uma maior autonomia, liberdade, comodidade e qualidade de vida, e com isso
promovem aos idosos uma vida com mais independéncia e saude, evitando doencas que acometem esse
grupo durante seu processo de envelhecimento (ASSUMPCAO et al., 2008).

Vale destacar, que o trabalho do profissional de Educacéo Fisica de modo efetivo na orientagéo
e prescricdo exata dos exercicios fisicos € essencial, para que assim, os idosos possam ser beneficiados
de forma positiva nessa tdo mencionada melhoria e manutencdo da saude, levando a uma excelente

qualidade de vida. Esse acompanhamento supervisionado, além dos beneficios citados até aqui, também
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é efetivo para que ndo haja acidentes no momento da pratica, acarretando em algo prejudicial ao idoso,
e também para que sejam prescritos exercicios que respeitem a individualidade, com volumee
intensidade adequados para seu condicionamento fisico. Dessa forma, esse acompanhamento sempre sera
algo de suma importancia (CINVISKI; MONTIBELLER; OLIVEIRA, 2011).

Evidenciando a importancia que esse assunto tem em relagdo a prevencao de doengas e promogéo
da saude, esse estudo busca revisar literaturas cientificas por meio de pesquisas bibliograficas sobre a
relevancia do exercicio fisico para a vida dos idosos, ressaltando os beneficios para a satde, a melhora
na qualidade de vida, e sua contribui¢do no dia a dia dessas pessoas, proporcionando facilidade para
realizacdo de suas atividades diarias.

Tendo em vista a relevancia que esse assunto nos traz sobre a promocao da saude e a prevencgéo
de doencas, este artigo prop@e revisar literaturas cientificas através de pesquisas bibliogréaficas sobre a
importancia do exercicio fisico para idosos e enfatizando os efeitos benéficos para a satde, com o
objetivo de promover a uma melhor qualidade de vida e facilitar o seu cotidiano na hora de realizar as
suas tarefas diarias.

Deste modo, levanta-se a seguinte indagagdo: a pratica de exercicio fisico € capaz de trazer
beneficios como o melhoramento da capacidade fisica, autoestima, encadeamento de doencas cronicas
e sociabilidade para esses idosos que o praticam? Com base neste questionamento, este trabalho buscou
investigar através de revisdo sistematica da literatura, a importancia de fato desse mecanismo possuir um

impacto positivo na qualidade de vida de pessoas idosas.

1 MATERIAL E METODO

Esse referido estudo sonda, a importancia do exercicio fisico para a melhora na qualidade de
vida de idosos. Essa pesquisa foi realizada a partir de uma revisdo sistematica da literatura, de
natureza pura e apresenta como cenario plataformas virtuais, como a Scientific Eletronic Librari
Online/ Brasil (SCIELO) e Literatura Latino-Americana e do Caribe em Ciéncias da Salde
(LILACS).

Foram recrutados para esse estudo, artigos e monografias com um delineamento de 6 anos, ou
seja, trabalhos publicados de 2016 ate 2022, que retratassem a relacdo do exercicio fisico com a
qualidade de vida de idosos. Para essa pesquisa foi utilizada os seguintes descritores: Idosos,
qualidade de vida e exercicio fisico. Para refinar a busca, foi feito a juncdo entre esses descritores e

a expressdo “and” que € um operador booleano. Assim, os termos utilizados foram:
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e ldoso and qualidade de vida;
e Idoso and exercicio fisico.

Por meio de uma inicial leitura dos textos e feito associacdo com a questdo problematica desse
estudo, a revisdo buscou detectar, consultar, como também apresentar citacGes indispensaveis do
material estudado para que possa facilitar a compreenséo e a discussdo dos resultados. Dessa forma,
atraves da andlise diante dos objetivos dessa pesquisa, foram selecionadas e extraidasinformacdes
relevantes que nos levem a identificar de forma mais precisa a importancia do exercicio fisico, e sua

relacdo com a qualidade de vida dos praticantes, no caso, 0s idosos.

RESULTADOS

Sobre a importancia da préatica de exercicio fisico para a qualidade de vida de idosos, e observando
que o envelhecimento saudavel esta cada vez mais complexo de se obter, esse estudo através de pesquisa
em plataforma digitais, buscou evidenciar que a execu¢do dessa pratica ird sim, trazer melhorias para o
idoso e para seu processo de envelhecimento. E para isso, a pesquisa utilizou-se de palavras chaves,
sejam elas em conjunto ou isoladas, e logo apés foi feito um levantamento de dados, onde foram baixados
todos os resultados que fossem encaixados no tema abordado nesse estudo.

Em vista disso, apds a busca nas plataformas, foram encontrados um total de (n = 210) estudos
cientificos, sendo partilhados em (n = 125) 59,53 (%) na SCIELO; (n = 85) 40,47 (%) LILACS. Feito uma
filtragem e apreciacdo, foi utilizado alguns criterios de exclusdo (n = 12 ) 5,71 (%) trabalhos incompletos;
(n=77) 36,67 (%) trabalhos estrangeiros; (n= 19) 9,04 (%) ndo estavam de acordo com a tematica
pesquisada; ( n=81) 38,58 (%) nédo foram publicados nos ultimos cinco anos; (n=8) 3,8 (%) ndo respondia
a indagacéo norteadora desse estudo, ficando para analise (n=12) 6,2 (%) achados cientificos.

Analisando os 12 estudos escolhidos, ainda foi possivel fraciona-los em (n=1) 8,33 (%) na area da
educacao fisica, e (n=11) 91,67 (%) na area de satde em geral. Dos escolhidos, tambem foi observado que

(n=9) 75 (%) apresentavam natureza qualitativa e (n = 3) 25 (%) natureza quantitativa.
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Na tabela 1 estdo apresentados os 12 estudos selecionados nessa pesquisa, descrito com autor/autores do

estudo, o tema e 0 ano no qual foi publicado.

AUTOR TEMA ANO
FERREIRA: RODRIGUES; | Volume de  Treinamento 2017
SOARES Aerébio para 0 Aumento da

Variabilidade da Frequéncia
Cardiaca em Idosos

Efeitos do exercicio fisico no 2019
SCIANNI et al sistema nervoso do individuo

idoso e suas consequéncias

funcionais
CARMO:; XAVIER; ALVES | Exercicios resistidos  para 2019

idosos. Revisdo sistematizada
da literatura

BITENCOURT; SIMOES Motivos de permanéncia dos 2019
idosos praticantes de ginastica
orientada

LIMA et al Caminhada utilitaria e 2020

caminhada como exercicio para
os idosos: quais fatores podem
influenciar?
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Efeitos cronico da pratica do
exercicio fisico na
variabilidade da frequéncia
cardiaca em idosas comdiabetes
mellitus.

2020

PILATT,
NIELSSON;SCHNEIDER

Efeitos do exercicio fisico em
idosos  fragilizados:  uma
revisdo sistematica

2020

CASSIANO et al

Efeitos do exercicio fisico
sobre o risco cardiovascular e
gualidade de vida em idosos
hipertensos

2020

HARRIS

Motivos da adesdo de idosos as
Academias da Terceira Idade

2020

PICHELER

O controle da pressdo arterial
em idosos na pratica de
exercicios fisicos

2020

VENTURINI; FARINATTI,
SILVA

Teste circuito ao ar livre:
construcdo e validacdo de um
instrumento de predicdo da
capacidade cardiorrespiratoria
de idosos

2020

SOCOLOSKI et al

Barreiras para a pratica de
atividade fisica em idosos:
revisao de escopo de estudos
brasileiros

2021
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DISCUSSAO

Nos ultimos anos tem se verificado uma vasta evolucdo a cerca do conhecimento sobre as
ciéncias bésicas do exercicio e sua importancia como promotora de salde, reabilitacdo e sua
intervencao terapéutica. E sabido que o exercicio é instrumento seguro e eficiente, quando adequado
a cada necessidade de condicionamento, o que inclui a populacdo idosa. (CARMO; XAVIER;
ALVES, 2019)

Mesmo com o vasto conhecimento citado no paragrafo anterior, também é possivel pontuar
que existem alguns fatores que de certa forma podem barrar essa préatica, dentre eles, fatores sociais,
ambientais e econdmicos, como também, barreiras intrapessoais, ou seja, dor, lesdo ou doenca. Até
mesmo o medo de cair, machucar-se, e a inseguranca podem acabar influenciando nesse processo.
(SOCOLOSKI et al., 2021).

A proposta principal desse estudo e dos estudos que foram revisados é comprovar que 0
exercicio fisico é capaz de mudar aspectos da vida do idoso, ou seja, aperfeicoar sua qualidade de
vida, e que € possivel vencer essas barreiras quando acompanhada por um profissional.

De acordo com tudo que foi citado até 0 momento e com a leitura sistematica de outras
pesquisas cientificas, foi possivel captar e por sua vez citar nesse estudo alguns dos beneficios que o
habito de praticar exercicio traz para a vida desses idosos. Dentre 0s inimeros que existem, serdo
frisados aqui a protecao da capacidade funcional, melhoria na aptid&o fisica, melhoria da composicédo
corporal, reducdo de dores articulares, melhora da forca e flexibilidade, aumento da densidade dssea,
melhora do perfil lipidico (PILLATT; NIELSSON; SCHNEIDER, 2019).

E referente a outros aspectos como o da qualidade de vida, a reducéo da incidéncia de quedas,
o0 medo que o idoso tem de cair e danificar seu estado geral de salde; fatos relacionados a pontos
cognitivos, como melhorias na memoria de trabalho e fun¢des executivas pelo aumento da velocidade
de processamento, sdo outros beneficios que pode-se frisar. (PILLATT; NIELSSON; SCHNEIDER,
2019).

Vale a pena evidenciar também que essa préatica pode ser considerada como algo prazeroso,
principalmente para a populacdo idosa, pois eles terdo a oportunidade de expressar pensamentos,
concepcoes, sentimentos, além de estarem interagindo com outras pessoas, 0 que consequentemente
reforcam seus lagos afetivos e culturais, e isso tudo influenciard na reducéo de sintomas depressivos,
por exemplo. (CASSIANO et al., 2020).

Dos estudos que foram analisados e selecionados, também foram avaliadas as consequéncias

dessa pratica para o Sistema Nervoso Central (SNC) de idosos, e o0s resultados constataram que
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tanto de forma aguda como croénica ela manifesta efeitos neurogénicos e neuroprotetores no SNC
dessa populagdo. Trazendo para termos funcionais, foi apontada uma melhoria especialmente em
redes e regides neurais associada com bons funcionamentos cognitivos, como maior flexibilidade
cognitiva, minimo tempo de identificacdo e reagdo a estimulos, e aumento da memdria. (SCIANNI et
al., 2019).

Também foi abordado sobre a Pressao Arterial (PA) dos idosos, e sabe-se que quando alterada
torna-se um agravante fator na salide dessa populacdo. A hipertensdo exprime uma das maiores causas
de morbidade cardiovascular no Brasil, e de acordo com as VIl Diretrizes Brasileiras de Hipertenséo
(2016), uma forma de tratamento ndo farmacoldgica e habilitada para reduzir a PA cronicamente e
agudamente é o exercicio fisico.

Assim, é perceptivel que a companhia de um profissional de satde em especial 0 deeducagédo
fisica e o desenvolvimento de planos educativos sdo a¢bes capazes de proporcionar a plenitude do
cuidado. No momento da pratica, por exemplo, a falta do controle da PA, acarretara em diversos
fatores de risco, podendo citar Infarto Agudo do Miocéardio (IAM) e Insuficiéncia Cardiaca (IC)
(PICHLER et al., 2020).

Dessa forma, o impacto causado pelo exercicio fisico na vida desses idosos requer
consideracOes e reflexdes essenciais no contexto da educacdo fisica, uma vez que, de acordo com
Cassiano et al (2020) essa pratica promoverd ganhos na saude, tais como: atenuacdo do risco de
sarcopenia, diminuicdo da presséo arterial, diminuicdo do estresse, e melhora da autoestima.

Outro ponto importante acerca dos profissionais de saude, € que eles desempenham papel
essencial nesse processo, nao s6 aumentando a aptidao fisica de idosos através do monitoramento do
nivel de exercicio fisico, mas também propiciam um envelhecimento e envolvimento social 0 mais
ativo para eles. E apesar do exercicio ser direcionado para inumeras condi¢fes cronicas, sua
prescricdo € ainda mal abordada e desprezada. Foi observado que, o idoso precisa de
acompanhamento para essa realizacdo, pois é necessario que a prescricdo desses exercicios seja
personalizada, levando em consideracgdo as barreiras apresentadas pelo idoso e, que seja respeitado
suas individualidades (LIMA et al., 2020).

Ainda foi possivel verificar, que apesar de os idosos buscarem o exercicio fisico por fatores
ligados a salde, a permanéncia deles dependera também do prazer pela pratica e pelo ambiente onde
executara, verificando mais uma vez a importancia do acompanhamento com o profissional, haja vista
a necessidade de um cuidado com a qualidade das aulas, da interacao social e do ambientefisico onde
essas atividades percutem (HARRIS et al., 2020).
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CONCLUSAO

Ap0s andlise dos resultados, € possivel afirmar que a préatica do exercicio fisico é essencial
para a otimizacdo da qualidade de vida do idoso. Foram identificados inimeros beneficios que essa
pratica oferece, entre eles, protecdo da capacidade funcional, melhoria na aptidédo fisica, melhoria
da composicgéo corporal, reducéo de dores articulares, melhora da forga e flexibilidade, aumento da
densidade 6ssea e melhora do perfil lipidico.

Vale a pena ressaltar, que é de suma importancia que a pessoa idosa introduza, no seu modo
de vida, habitos saudaveis, a fim de que esses beneficios sejam alcancados, e para que isso seja
possivel, se faz necessario que profissionais da saude, especificamente o de educacdo fisica, se
engagem em desenvolvimento e mobilizacdes de projetos, que busquem e atijam uma vasta margem
de idosos com vida ativa e consequentemente com melhor qualidade de vida.

Pode- se concluir também, que esse acompanhamento é capaz de otimizar os resultados
benéficos, prevenir alguns riscos que podem surgir no momento da prética e contribuir com a
permanéncia deles na rotina, por consequéncia do cuidado com a qualidade das aulas, da interacao
social e do ambiente fisico onde essas atividades percutem. Por fim, é possivel frisar, que além de

oferecer melhor qualidade de vida, o exercicio fisico, proporciona mais anos de vida.
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