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RESUMO

OBJETIVO: Ressaltar a importancia do profissional de educacdo fi-&

sica no combate das alteracGes fisiolégicas decorrente do envelhe-
cimento.

METODOLOGIA: Trata-se de uma revisdo bibliografica uma revisao
integrativa, que foi realizada por meio de um levantamento de litera-
tura onde foram utilizadas fontes secundarias referentes a tematica
em questdo, a fim de responder a seguinte problematica: “De que
forma exercicio fisico pode auxiliar no combate nas altera¢des fi-
sioldgicas decorrente do envelhecimento?”. A pesquisa bibliografica
é elaborada com base em material ja publicado. Tradicionalmente,
esta modalidade de pesquisa inclui artigos cientifico bibliograficos
nas bases de dados on-line.

CONSIDERACOES FINAIS: Sendo assim, a expectativa de vida tem
se elevado no decorrer dos anos. Pois é notdrio a presenca de ido-
S0S em nosso meio, idosos que procuram cuidar-se bem, através
de atividades fisicas, médicos, exames, entre outros. O treinamento
de forca é empregado hoje para idosos com o intuito de possibi-
litar uma maior durabilidade dessas capacidades que sdo diminu-
idas com o tempo. Durante muitos anos, o treinamento de forca
foi considerado perigoso para as pessoas da terceira idade. Com a
evolucdo da Ciéncia, foi-se constatando que esse treinamento é um
grande aliado no envelhecimento, gerando efeitos positivos na for-
ca, flexibilidade, equilibrio e na funcdo cardiovascular.
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ABSTRACT

To emphasize the importance of physical education pro-

fessionals in combating physiological changes resulting from aging.

This is a bibliographic review, an integrative re-

view, which was carried out through a literature survey where se-

condary sources related to the topic in question were used, in order

to answer the following issue: "How can physical exercise help in

combating physiological changes resulting from aging?” The biblio-

graphic research is based on previously published material. Traditio-

nally, this research modality includes scientific bibliographic articles
in online databases.

Therefore, life expectancy has increased
over the years. Because the presence of elderly people in our en-
vironment is notorious, elderly people who seek to take good care
of themselves, through physical activities, doctors, exams, among
others. The elderly currently seek to improve their lives, through a
good diet that is in fact essential since the birth of a person, asin old

age who want to live well, looking for good health professionals to
Recebido em: 24/01/2022 alleviate certain diseases caused by their advanced ages.
Aprovado em: 15/09/2022
Conflito de Interesse: ndo houve
Suporte Financeiro: ndo houve

69
Este é um artigo, em acesso aberto, publicado sob licenca Creative Commons



CAP 7 - ATIVIDADE FISICA NA TERCEIRA IDADE: uma revisdo integrativa

INTRODUCAO

O processo de envelhecimento sdo as diversas alteracdes ocorrentes num individuo, prejudicando o
funcionamento do organismo podendo assim causar sarcopenia (perda de massa muscular), artrite, oste-
oporose, problemas cardiacos, problemas mentais, entre outras doencas ocasionadas durante o processo
do envelhecimento, e consequentemente mudando sua qualidade de vida. Para os individuos do grupo da
terceira idade fazer alguma atividade fisica é primordial, pois € um estimulo motivacional para que a pratica
se torne um habito comum de seu dia a dia. Observa-se que os idosos estdo cada vez mais procurando ter
um estilo de vida ativo praticando atividades fisicas regularmente, essa pratica regular proporciona uma
melhor disposicdo fisica, uma melhora da salde e da qualidade de vida. (COSTA,2014)

Costa afirma que o envelhecimento se associa a diversas limitacdes psicoldgicas e fisicas, em consequ-
éncia disso torna-se dificil para estes individuos desempenharem certas a¢des, tornando-os dependentes
para a realizacdo de atividades fisicas e prejudicando sua qualidade de vida. (COSTA,2014)

Diversas mudancas acontecem com o envelhecimento fazendo com que o organismo trabalhe de maneira dife-
renciada, o corpo torna-se menos flexivel, os movimentos sdo mais lentos com a perda da agilidade, as articulagdes
perdem mobilidade e elasticidade, os ossos ficam mais fracos, o aparelho cardiovascular diminui sua capacidade,
o sistema respiratdrio causa varias alteragdes fazendo com que o individuo se sinta mais limitado. (AQUINE,2002)

A atividade fisica regular torna o idoso mais dindmico, amenizando assim a incidéncia de doencgas, ofe-
recendo melhor qualidade de vida e autoestima. Sendo assim, a musculacdo é uma das atividades fisicas
recomendadas para o idoso a fim de manter a sua forca muscular, facilitando e melhorando o desempenho
nas atividades cotidianas. (AQUINE,2002)

Qual o papel do profissional da educacdo fisica no combate das altera¢des fisioldgicas decorrente do
envelhecimento?

O treinamento de forca é uma das atividades que podemos utilizar para praticarmos diversas formas de
resisténcia. Atualmente, os profissionais da salde orientam com grande facilidade as pessoas para praticarem
exercicios, primeiro por ser uma forma de atividade usada para diversos objetivos, tais como, sair do seden-
tarismo, manter uma boa saude, emagrecer, enrijecer, amenizar ou evitar certas lesdes. No geral, o exercicio
fisico tem como objetivo melhorar a salde e o preparo fisico do individuo, além de promover o bem-estar,
desenvolver habilidades perdidas, aperfeicoar a aparéncia fisica e controlar o peso. (PINTO, 2008)

Os idosos que ndo praticam nenhum tipo de atividade fisica estdo muito mais sujeitos ao desenvolvi-
mento de algumas enfermidades e doencas cronicas, por exemplo diabetes, hipertensdo, doencas cardio-
vasculares, osteoporose, sarcopenia, entre outras.(OMRON HEALTHCARE,2020)
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Essa pesquisa tem como objetivo ressaltar a importancia do profissional de educacdo fisica no
combate das alteracdes fisiolégicas decorrente do envelhecimento.

A reducdo da sensibilidade visual, proprioceptiva e vestibular com o avanc¢o da idade, exige mais
atencdo para manter a estabilidade postural durante o movimento de andar e na posicdo ortostatica.
Desta forma, o risco de quedas em idosos pode ser aumentado se a capacidade de manter a estabili-
dade postural ndo for mantida.

Diante destas informacdes, diminuir o risco para quedas em idosos parece ser primordial. Dentre
as alternativas ndo-farmacoldgicas para prevenir deterioracdo do controle postural, o exercicio fisico
regular recebe um destaque especial. De maneira interessante, pessoas idosas com maior nivel de
atividade fisica regular parecem demonstrar um melhor controle da postura quando comparados com
idosos sedentarios.

A atividade fisica representa um importante papel no desenvolvimento e na manutencdo da mas-
sa 6ssea e corporal. De acordo com Putukian 1994, citado por Junior et al., a prevencdo primaria da
osteoporose se faz através de exercicios fisicos, mas ele acrescenta: sem exagero. Em contrapartida,
o0 ganho de massa dssea com a atividade fisica é reversivel, tal como ocorre nos musculos (BAI—OR
1994), se a pessoa se tornar inativa: as sedentdrias sdo mais susceptiveis a perda de massa 6ssea e ao
aumento de incidéncia de fraturas (CHILIBECH et al. 1995), desconsiderando a causa ou a duracdo de
vida inativa (CHENUT 1992).

A constancia de exercicios fisicos durante a vida é o melhor meio para a prevencdo de doencas
e alteracGes fisioldgicas decorrentes do processo de envelhecimento. O exercicio fisico vigoroso até
os 30 anos de idade, principalmente, com a suplementacdo adequada de célcio, tende a favorecer
um elevado pico de massa éssea e com isso previne os possiveis problemas de osteoporose precoce,
pOis 0s 0ss0s que receberem tensdo proveniente da atividade fisica tendem a fortalecer (MARCHAND
2001). Além da osteoporose, as outras doencas decorrentes do processo de envelhecimento podem
ser prevenidas com a prescricao adequada do treinamento de forga.

METODOLOGIA

71

TIPO DE ESTUDO

Trata-se de uma revisdo bibliografica uma revisdo integrativa, que
foi realizada por meio de um levantamento de literatura onde foram
utilizadas fontes secundarias referentes a tematica em questdo, a fim
de responder a seguinte problematica: “De que forma exercicio fisico
pode auxiliar no combate nas alteracBes fisioldgicas decorrente do
envelhecimento?”

A pesquisa bibliografica é elaborada com base em material ja pu-
blicado. Tradicionalmente, esta modalidade de pesquisa inclui artigos
cientifico bibliograficos nas bases de dados on-line

COLETA DE DADOS

Para realizacdo desta pesquisa sera realizado levantamentos bi-
bliograficos nas bases de dados on-line: Science Direct, The Scientic
Electronic Library Olinne (SCIELO).

Os critérios de inclusdes estabelecidos serdo artigos desenvol-
vidos no Brasil, publicados no idioma portugués, associados com o
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tema, terem sidos redigidos na forma de artigos publicados no ano de 2021 a 2022, contendo artigos

completos na base de dado.

CRITERIO DE INCLUSAO E EXCLUSAO DE ESTUDOS

Os critérios de inclusdo serdo definidos a utilizacdo de artigos, tempo do artigo (artigos publicados
nos ultimos 09 anos, 2012 a 2014), tipo de estudo (artigos) e base de dados,The Scientic Electronic

Library Olinne (SCIELO).

Os critérios para exclusdo dos estudos foram: resumos, artigos publicados a mais de 9 anos, arti-

gos de revisdo.

ANALISE DOS DADOS

Neste estudo serdo utilizados dados devidamente referenciados identificando e respeitando seus au-

tores, observando o rigor ético quanto ao texto cientifico pesquisado, a propriedade intelectual e as demais

fontes de pesquisa, no qual se diz respeito ao uso do contetdo e de citacdes das obras consultadas.

RESULTADOS E DISCUSSOES

Para discussdes e analise dos dados foram observados os temas, os objetivos e resultados dos arti-

gos publicados, com a intencdo de compreender quais os beneficios da atividade fisica na terceira idade.

Autores / ano Titulos
Importancia da aptiddo

fisica para o idoso

MATSUDO, (2000)

Hurley; roth, O Treinamento de for-

(2000). ca e seus beneficios

para idoso.

MATSUDO, (2001) Importancia da aptiddo

fisica para o idoso.
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Objetivos de estudos
Com o aumento da

idade as pessoas ido-
sas se tornam menos
inativas e com isso
ocorre uma perda na
capacidade funcional
e uma diminuicdo na
pratica de atividade

Fisica.
O treinamento de

forca esta sendo con-

siderada uma das mo-
dalidades de exercicios
mais eficazes no enve-

Ihecimento.
Na pratica de atividade

fisica regular e a ado-
¢do de um estilo de

vida ativo.

Resultados
Na diminuicdo da pratica de ati-
vidade fisica, acaba ocasionando
o surgimento de doencas que
ajudam a deteriorar o processo

de envelhecimento.

Na ajuda ao combate do proces-
so de envelhecimento, por propi-
ciar maior funcionalidade para as
atividades do dia a dia

Os aspectosimportantes durante
o envelhecimento e poderdo
influenciar na prevencao de di-
versas doencas e na qualidade

do viver.
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Fleck, (2006)

Fechine; trompieri,
2011

Melo, 2013

O Treinamento de for-
ca e seus beneficios

para idoso.

O Treinamento de for-
ca e seus beneficios

para idoso.

Programa de exercicios
do treinamento de
forca e os cuidados do
profissional de educa-

cdo fisica.
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Por muito tempo os
exercicios de forca
ndo eram comumente
recomendados pela
area médica devido a
alguns riscos que po-
deriam oferecer para
idosos que possuiam
alguma patologia.

A pratica de atividade
fisica regular e contro-
lada é de suma impor-
tancia para promover
a saude no envelheci-

mento.
O profissional de edu-

cacdo fisica deve fazer
um estudo planejado

para que o idoso.

Com o passar dos anos e a pu-
blicacdo de novos estudos esse
tabu foi sendo quebrado e a pra-
tica do treino de forca trds mui-

tos beneficios ao seu praticante.

Dessa forma ajuda a controlar
as doencas cronicas que sao tao
comuns nessa fase, do envelhe-

cimento.

Para alcancar o resultado positi-

VO e com o avangar do programa
de exercicios obtenha as adapta-
¢Oes necessarias para o fortaleci-

mento do musculo.

Com o aumento da idade as pessoas idosas se tornam menos inativas e com isso ocorre uma per-
da na capacidade funcional e uma diminuicdo na pratica de atividade fisica, ocasionando o surgimento
de doencas que ajudam a deteriorar o processo de envelhecimento (MATSUDO, 2000)

O treinamento de forga esta sendo considerada uma das modalidades de exercicios mais eficazes
na ajuda ao combate do processo de envelhecimento, por propiciar maior funcionalidade para as
atividades do dia a dia (HURLEY; ROTH, 2000). Com isso é possivel perceber que apesar da etapa do
envelhecimento ser considerada fragil, com o uso do treino de forca esse momento pode ser melhor
vivido. Deixando o corpo do ser praticante mais potente, com equilibrio, flexibilidade e forca para a
execucdo as tarefas diarias (FOSS, 2000).
Matsudo et al. (2001), constataram através de evidéncias epidemiolégicas que a pratica de ativi-
dade fisica regular e a adoc¢do de um estilo de vida ativo sdo aspectos importantes durante o envelhe-
cimento e poderdo influenciar na prevencdo de diversas doencas e na qualidade do viver. Por muito
tempo os exercicios de forca ndo eram comumente recomendados pela drea médica devido a alguns
riscos que poderiam oferecer para idosos que possuiam alguma patologia. Com o passar dos anos e a
publicacdo de novos estudos esse tabu foi sendo quebrado e a pratica do treino de forca traz muitos
beneficios ao seu praticante (FLECK, 2006).
Segundo Zawadski e Vagetti (2007), uma das atividades mais recomendadas para o idoso € o
treinamento de forga, pois além de melhorar os movimentos bdsicos, aumenta a forca muscular. Os
beneficios ndo param apenas no aspecto bioldgico, mas também nos aspectos sociais e psicoldgicos,
combatendo a depressdo e aumentando o bem-estar (RASO, 2007). A pratica de atividade fisica regu-
lar e controlada é de suma importancia para promover a saude no envelhecimento, jd que atua for-
talecendo a musculatura, na manutencdo da densidade dos 0ssos, controlando os niveis pressoricos
e de glicose sanguinea. Dessa forma ajuda a controlar as doencas crénicas que sdo tdo comuns nessa
fase (FECHINE; TROMPIERI, 2011). O profissional de educacdo fisica deve fazer um estudo planejado
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para que o idoso tenha na fazer inicial resultado positivo e com o avancgar do programa de exercicios
obtenha as adaptacGes necessdrias para o fortalecimento do musculo (MELO, 2013).

Como diz o ditado, quem tem salde tem tudo. Assim funciona a nossa vida, pois sem salde ndo
somos nada, ndo podemos correr, caminhar, pular, ndo podemos fazer praticamente nada, a saude
é primordial, € o nosso sustento. Devemos nos cuidar diariamente, tanto procurando médico como
praticando atividade fisica. Ter uma boa saude é algo que todos desejamos, mas, infelizmente muitas
pessoas so percebem isso depois que a perdem (FINLEY). A pratica da musculacgdo na terceira idade é
algo ndo tdo comum de se ver, porém sabemos que isso acarreta diversas melhorias para eles. Sendo
assim, é correto afirmar que a pratica de exercicios. Um idoso totalmente ativo em suas atividades
fisicas tem um amplo convivio social e familiar, além de longevidade, bem-estar, qualidade de vida.
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2 CONCLUSAO

Mesmo nos paises em desenvolvimento a expectativa de vida subiu nas Ultimas décadas. Os avan-
¢os nas mais diferentes areas contribuem para que se viva mais. Com uma populacdo maior de idosos,
o mercado de trabalho, as politicas publicas e a ciéncia vdo se adaptando a essa faixa etaria que esta
cada vez mais ativa na sociedade. Conforme vai envelhecendo, o individuo precisa ter comportamen-
tos e atividades que melhorem sua salde e bem-estar, mesmo com todas as perdas que ocorrem no
organismo. Mesmo que na juventude o individuo tenha sido sedentario, a execucdo de atividades
fisicas trara beneficios para essa fase da vida.

Existem muitos ganhos a salde do idoso através da promocdo de atividades fisicas cotidianas.
Apesar do aumento do nimero de trabalhos direcionados a terceira idade ser pequeno inegavel que
a qualidade do resultado é muito grande. Uma rotina ativa de exercicios proporcionara ao idoso uma
maior qualidade de vida no que diz respeitos atividades didrias feitas por ele, como caminhadas curtas
ou mesmo cuidar de um jardim.

Ter uma velhice tranquila ndo é apenas ter um capital seguro e sim ter qualidade de vida no que
diz respeito ao retardo das consequéncias do envelhecimento, que podem ser dolorosas, mas tam-
bém trard elementos positivos para o seu psicoldgico ja que terd possibilidade de manter sua autono-
mia e, além disso, terd maior disposicdo para as atividades, deixando de lado a ideia de que o idoso é
uma pessoa inutil. Entretanto, as atividades ndo devem ser feitas ao acaso, os exercicios para o idoso
devem ser atraentes, graduais, respeitando a capacidade e limites de cada um. Cabe entdo o papel do
profissional de educacdo fisica que promoverad atividades fisicas e recreativas para colaborar com uma
vida mais tranquila e saudavel para o individuo. A vantagem é que mesmo com as perdas oriundas da
velhice essas poderdo ser renovadas através da atividade fisica, tanto como a flexibilidade, equilibrio
e massa 0ssea, e condi¢des cardiorrespiratorias.
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