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RESUMO

O envelhecimento populacional esta cada vez mais presente no cotidiano global, sendo
caracterizado como uma tendéncia crescente no século XXI, o que resultou em novas
abordagens de atencdo a salde da pessoa idosa. No Brasil, em 2060, 25% da populacéo
brasileira tera 60 anos ou mais. Pensando nisso, evidencia-se a relevancia de manter a
qualidade de vida dessa populacdo, o que corresponde a promover condi¢bes bésicas e
suplementares requeridas para vivéncia do ser humano em um meio, bem como, um
envelhecimento ativo e saudavel. Dessa forma, a pratica de atividades fisicas configura-se
como estratégia fundamental na manutencéo e promocao da saude e da qualidade de vida do
idoso. O estudo teve como objetivo investigar os impactos da pratica de atividade fisica
regular na qualidade de vida da pessoa idosa. Trata-se de uma revisdo integrativa da literatura
realizada na Biblioteca Virtual em Salde, utilizando-se 0s descritores: exercicio fisico,
qualidade de vida e envelhecimento. Como critérios de inclusdo: escolheu-se artigos gratuitos
e disponiveis na integra, em formato eletronico; publicados em idioma portugués, inglés e
espanhol, e publicados entre os anos de 2017 e 2022. A pesquisa culminou na escolha de sete
artigos que atendiam aos critérios propostos. Os resultados apontaram a pratica regular de
exercicio fisico com efeitos benéficos sobre a qualidade de vida dos idosos em seus aspectos
fisicos, sociais e emocionais, com melhora nos niveis de ansiedade e depressao, aumento da
forca nos membros, reducdo de dores musculares, diminui¢do do isolamento social,
manutencdo da autonomia e presenca de bem-estar. Conclui-se que a pratica de exercicio
regular é de fundamental importancia para o envelhecimento ativo e saudavel da pessoa idosa.
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INTRODUCAO

O envelhecimento populacional (EP) é tido como uma tendéncia crescente no seculo
XXI, o que evidencia o declinio da taxa de fecundidade e o aumento da expectativa de vida
em uma escala global. Tanto nos paises desenvolvidos quanto nos paises em
desenvolvimento, observa-se a existéncia de melhorias nas condi¢des sanitarias de salde e na
atencdo voltada a qualidade de vida da pessoa idosa (CEPELLOS, et al., 2019).

No Brasil, segundo estimativas do Instituto Brasileiro de Geografia e Estatistica
(IBGE), em 2060, 25% da populacéo tera 60 anos ou mais, percentual que sera maior do que a
populacdo de criangas. Outro dado relevante evidencia o crescimento elevado desta faixa
etaria entre os anos de 2012 e 2017, representando um crescimento de 18% o que corresponde
a mais de 30 milhdes de pessoas na populacdo brasileira. Tais dados corroboram com o
aumento da demanda de assisténcia a satde a pessoa idosa no cenério atual. Para tanto, houve
criacdo e ascensdo de programas e politicas publicas voltados exclusivamente a esse publico,
visando proporcionar um processo de envelhecimento saudavel e ampliar o acesso aos
servicos de saude (IBGE, 2018).

A qualidade de vida (QV) corresponde ao nivel de condi¢cdes basicas e suplementares
requeridas para vivéncia do ser humano em um meio, envolve o bem-estar fisico, mental,
psicolégico e emocional diante da sociedade na qual o individuo esta inserido. A QV da
pessoa idosa € reduzida, por vezes, devido as alteragdes fisiologicas trazidas pela senilidade,
mostrada através da reducdo da independéncia, capacidade funcional e autonomia diante dos
afazeres do cotidiano. Nessa perspectiva, considera-se saudavel ndo apenas o idoso isento de
alguma morbidade, como também aquele que participa ativamente da sociedade (OLIVEIRA
et al., 2016).

De acordo com a Organizacdo Mundial da Saude (OMS), a atividade fisica configura-
se como qualquer atividade que desempenhe movimento corporal produzido pelos musculos
esqueléticos que requer gasto de energia, englobando diversas modalidades como esportes,
lutas, caminhadas, corridas, dancas, entre outras. Sabe-se que a pratica de atividades fisicas
regulares € um fator benéfico ao individuo, devido as suas contribuicbes a saude tais como
reducdo de risco para doencas cardiovasculares, fortalecimento do sistema imunologico,
melhora na circulacdo sanguinea, prevencdo e tratamento de doencas crdnicas ndo
transmissiveis (DCNTSs), aumento da mobilidade, manutencdo da forca muscular, além de
proporcionar recompensas psicolégicas relacionadas a autorrealizagdo (MENEZES, et al.,
2019; OMS, 2020).



Dessa forma, a prética de atividades fisicas de forma regular esta diretamente ligada a
elevacdo da QV, principalmente para a pessoa idosa, visto que proporciona o envelhecimento
populacional ativo, o que reflete na maior independéncia em atividades de autocuidado,
melhoria da autoestima, maior expectativa de vida, reducdo do risco de quedas e da
mortalidade (SCIANNI, et al., 2019).

No que tange aos beneficios trazidos & pessoa idosa, também se pode citar melhorias
dos sistemas do corpo humano, na sua habilidade fisica, cognitiva e funcional, o capacitando
para realizar acOes diarias e permitindo manter as relacdes sociais estabelecidas anteriormente
durante toda a vida adulta, o que resulta em bem-estar pessoal, aquisicdo de habilidades
fisicas, além de mudar a autopercepcdo do idoso diante da sua funcdo na sociedade
(FERRETTIF, et al., 2017).

Frente aos beneficios trazidos pela pratica da atividade fisica pela pessoa idosa,
ressalta-se a importancia da tematica abordada, bem como, a relevancia do incentivo de novas
pesquisas para expansdo do tema proposto. Diante do exposto, 0 presente estudo tem como
objetivo investigar os impactos da préatica de atividade fisica regular na qualidade de vida da

pessoa idosa.
METODOLOGIA

Trata-se de uma revisdo integrativa da literatura, a qual proporciona uma analise
irrestrita de publicacbes com a tematica proposta permitindo discussdes acerca de metodos e
resultados de pesquisas, permitindo reflexdes quanto a realizacdo de pesquisas futuras. Foi
realizada uma pesquisa na Biblioteca Virtual em Saude (BVS) durante o0 més de maio de 2022
com os descritores indexados no Descritores em Ciéncia da Satde (DECS): “exercicio fisico”,
“qualidade de vida” e “envelhecimento”. O estudo procedeu-se mediante as seguintes etapas:
definicdo do objetivo da pesquisa; demarcacdo dos critérios de inclusdo; inspecdo dos
resultados; discussdo e apresentacdo das informacBGes alcancadas (SOUZA, SILVA,
CARVALHO, 2010).

Considerou-se como questdo de pesquisa: quais 0s impactos da préatica de atividade
fisica regular na qualidade de vida da pessoa idosa? Foram utilizados como critérios de
inclusdo: artigos completos disponiveis gratuitamente nas bases de dados Medical Literature
Analysis and Retrieval System (Medline) e Literatura Latino-Americana e do Caribe em

Ciéncias da Saude (Lilacs); publicados em idioma portugués, inglés e espanhol; com assunto



principails “pessoa idosa”, “qualidade de vida” e “exercicio fisico” e publicados entre os anos
de 2010 e 2022.

Apos aplicacdo de todos os filtros, obteve-se uma amostra composta por 113 artigos,
dos quais foram excluidos inicialmente os trabalhos repetidos e que ndo atenderam ao objeto
de estudo. Apds analise de titulos, foram excluidos os artigos relacionados a estudos de
revisdo da literatura, ensaio clinico randomizado, guia de pratica clinica, revisao sistematica,
artigo de opinido, diretrizes de consenso de especialistas e 0s protocolos.

Desse modo, obteve-se uma amostra de 20 artigos apds exclusdes e leitura dos titulos.
Destes, foram selecionados para leitura de resumos uma amostra de 9 artigos e, por fim,
foram escolhidos sete artigos que correspondiam aos objetivos da pesquisa e atendiam aos

critérios de incluséo pré-estabelecidos.

REFERENCIAL TEORICO

A pirdmide populacional brasileira vém sofrendo alteragdes desde inicio dos anos
1940, substituindo cada vez mais a populacdo de criancas e adolescentes pela de idosos, o que
resultou na transicdo demografica atual. Com o passar dos anos, as alteracdes tém sido mais
acentuadas, entre os fatores que contribuem para tanto estdo: menor numero de filhos por
familia, aumento da expectativa de vida e reducdo na taxa de crescimento populacional. Dessa
forma, a piramide etaria atual evidencia o estreitamento da base, o que corresponde a reducéo
dos niveis de fecundidade, e o alargamento do topo, o que corresponde a reducéo dos niveis

de mortalidade (OLIVEIRA, 2019).

O processo de envelhecimento caracteriza-se por um processo de transformacdes
fisiologicas e estruturais. Tais transformacbes acontecem fisicamente e mentalmente sem
inicio cronoldgico exato, a depender de influéncias do meio em que se esta inserido, como por
exemplo fatores ambientais, culturais e sociais e influéncias pessoais relacionadas aos habitos
de vida do individuo (ROCHA, et. al, 2018).

Envelhecer estd acompanhado de alteracbes hormonais, mudancas na composicéo
corporal e reducdo da velocidade de desempenho das fungbes organicas. Além disso, as
mudancas psicologicas fazem-se presentes em grande maioria das pessoas durante este
processo, cabendo destaque para dificuldade de se adaptar & novos papéis, falta de motivagdo
e dificuldade de planejar o futuro, alteracbes psiquicas, depressdo e, por fim, baixas

autoimagem e autoestima (PARIOL, et. al, 2019).
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“Diante destas mudancas evidentes desencadeadas pelo processo do envelhecimento,

a visdo sobre a velhice torna-se distorcida, sendo vista por muitas pessoas e pela sociedade
como uma etapa ruim da vida, provocando rejeicdo e danos a qualidade de vida desta
populacdo. A prevencdo é a chave para o enfrentamento saudavel dessa fase, devendo ser
exercida a partir do desenvolvimento de estratégias que busquem a conscientizagdo e
fortalecimento da ideia de um envelhecimento ativo (ONGARATTO, GRAZZIOTIN,
SCORTEGAGNA, 2016).

Diante disso, sabe-se que a pessoa idosa requer cuidados especializados e de alto
custo. Dessa forma, os profissionais de salde encontram inimeros desafios na pratica clinica
vivenciada desde a Atencdo Primaria a Saude (APS) até a média e alta complexidade

hospitalar no que se refere a assisténcia prestada a esse publico.

Em estudo realizado com 38 profissionais atuantes na APS de oito municipios das
cinco regides do Brasil, evidenciou-se os principais desafios encontrados no cuidado ao idoso:
gestdo ineficiente da APS; dificuldades estruturais; barreiras territoriais e de acesso; escassez
de insumos; filas de espera demoradas e falta de seguranca. Os relatos dos profissionais
demonstram que a APS ndo possui infraestrutura adequada e acessibilidade para os idosos,
alem disso, alguns pacientes ndo tém frequéncia aos atendimentos por limitagdes de

locomocédo (SILVA, R. M, 2021).

RESULTADOS E DISCUSSAO

Nos artigos selecionados como base para a presente pesquisa, observou-se quanto ao
tipo de estudo a prevaléncia de quatro estudos transversais de carater exploratério e/ou
descritivo com abordagem quantitativa e trés estudo longitudinal com abordagem qualitativa.
Em relacdo ao local dos estudos, constatou-se a presenca de dois estudos no estado de Minas
Gerais, dois no estado do Mato Grosso e trés no estado de Pernambuco.

Sobre os impactos da pratica de exercicio fisico na qualidade de vida da pessoa idosa,
um estudo apontou que idosos que estdo regularmente envolvidos em atividades comunitarias
tém menor risco de desenvolver qualquer patologia ou deficiéncia. Os destaques presentes no
estudo incluem além do progresso na qualidade de vida, o aumento da educacdo e estimulo a
estilos de vida mais saudaveis (ALMEIDA, et al., 2017).



Oiﬁros estudos corroboram com a mesma ideia quanto aos impactos favoraveis da
pratica de atividade fisica regularmente pela pessoa idosa, 0s quais contribuem para um
processo de envelhecimento saudavel e autbnomo (SILVA, A. C; NEVESR, 2016).

Foi constatado em outra pesquisa realizada com um grupo de sete idosos praticantes
de atividade fisica na cidade de Petrolina-PE que, de forma geral, os idosos praticantes
quando comparados aos idosos sedentarios, apresentaram 0s maiores escores para todos 0s
seis dominios do instrumento usado durante a pesquisa, 0 World Health Organization Quality
of Life Instrument-Old (WHOQOL-OId) (SANTOS; NASCIMENTO, 2020).

Evidenciou-se também, em estudo realizado por a prevaléncia do publico feminino na
adesdo as atividades fisicas, o que demonstra trés aspectos importantes do envelhecimento
ativo: maior longevidade das mulheres, maior adesdo aos programas de atividade fisica e
maior capacidade para mudanca de comportamento e de estilo de vida em relacédo aos homens
(CAMPQS, et al., 2014).

No que se refere aos aspectos psicologicos, o estudo realizado por Oliveira et al.
(2016) a partir de uma amostra de duzentos idosos, abordou os aspectos da atividade fisica
sobre a ansiedade e depressdo e revelou que a préatica regular de exercicios promove baixos
niveis de ansiedade e depressdo na populacdo estudada. Ainda no mesmo estudo, 0s autores
verificaram que idosos fisicamente ativos apresentaram escores de QV global
significativamente mais elevados do que o0s sedentarios, que apresentaram 0S menores
resultados e uma relacao estatisticamente significativa com ansiedade e depressao.

Dessa forma, ficou destacado entre os estudos, que o exercicio fisico proporciona a

manutencdo de um envelhecimento ativo, funcional e saudavel.
CONSIDERACOES FINAIS

Diante do exposto, conclui-se que a préatica de exercicio regular € de fundamental
importancia para o envelhecimento ativo e saudavel da pessoa idosa. Assim, evidencia-se a
relevancia da tematica abordada e salienta-se o incentivo de estudos que abordem os
beneficios dessa pratica e contribuam para a maior adesao desse publico as atividades fisicas,
a fim de promover saude, efetivar a autonomia, manter a capacidade funcional e elevar o
sentimento de bem-estar fisico e emocional do idoso.

Sugere-se como acles para melhoraria da prética da atividade fisica da pessoa idosa a
implementacdo de caminhadas, alongamentos, danca, atividades aquaticas a exemplo da

hidroginastica e musculacdo. S3o recomendadas atividades que busquem desenvolver
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equilibr'ib, forca muscular, flexibilidade e coordenagdo motora. Para além das atividades
individuais, as atividades em grupo sdo de grande valia para este publico, uma vez que
incentivam a comunicacdo beneficiam questes psicoldgicas e sociais. Ressalta-se que as
atividades devem ser desempenhadas sob supervisdo e/ou orientacdo de um profissional de
salde, cabendo destaque para os exercicios de facil realizacéo e de menor impacto.
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