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Beneficios da préatica de atividade fisica em pessoas idosas: reviséo de
literatura

Benefits of physical activity in the elderly: a literature review

Beneficios de la actividad fisica en los ancianos: una revision de la literatura

Andrea Mathes Faustino*, Rui Neves?.

RESUMO

Objetivo: identificar na literatura brasileira, os beneficios que a pratica da atividade fisica pode ocasionar
em pessoas idosas. Métodos: trata-se de uma revisao de literatura integrativa, de artigos publicados no
periodo de 2014 a 2019 nas bases eletrénicas LILACS e MEDLINE, disponibilizadas pela Biblioteca Virtual
em Saude (BVS) e pela PubMed, com os seguintes descritores: Exercise (Ejercicio, Exercicio); Aged
(Anciano, Idoso); Motor Activity (Actividad Motora, Atividade Motora). Foram incluidos nove artigos.
Resultados: Os principais beneficios referenciados nos artigos selecionados foram que a préatica de
atividade fisica favoreceu adocao de estilo de vida mais saudavel, aumentou as relagdes sociais e rede de
apoio, preservou as capacidades funcionais, reduziu a fragilidade, elevou o nivel de atividade e
independéncia entre as pessoas idosas, diminuiu o risco para o desenvolvimento de doengas ou
complicacbes de agravos de saude relacionados aos sistemas cardiovascular e endocrino. Consideragdes
finais: Os estudos observados nesta revisdo de literatura apontam que a pratica de atividade fisica
realizada por pessoas idosas no Brasil favorecem a prevencdo e o controle das doengas cronicas nao
transmissiveis, aumentam a mobilidade fisica, ajudam a manter a capacidade funcional para as atividades
de vida diéria e consequentemente melhoram a qualidade de vida desta populacéo.

Palavras-chave: Idosos, Exercicio, Atividade motora.

ABSTRACT

Objective: To identify in the Brazilian literature, the benefits that the practice of physical activity can cause in
the elderly people. Methods: This is an integrative literature review, articles published from 2014 to 2019 in
the electronic databases LILACS and MEDLINE, available from the Virtual Health Library (VHL) and
PubMed, with the following descriptors: Exercise (Ejercicio, Exercicio); Aged were included in the final
sample. Results: The main benefits referenced in the selected articles were that the practice of physical
activity favored the adoption of a healthier lifestyle, increased social relationships and support network,
preserved functional capacities, reduced fragility, increased the level of activity and independence between
women. Elderly people decreased the risk for the development of diseases or complications of health
problems related to the cardiovascular and endocrine systems. Final considerations: The studies observed
in this literature review point out that the practice of physical activity performed by elderly people in Brazil
favors the prevention and control of chronic non-communicable diseases, increases physical mobility, helps
to maintain the functional capacity for the activities of daily life and consequently improve the quality of life of
this population.

Keywords: Aged, Exercise, Motor activity.

RESUMEN

Objetivo: identificar en la literatura brasilefia, los beneficios que la practica de la actividad fisica puede
causar en los ancianos. Métodos: se trata de una revision bibliografica integradora de articulos publicados
de 2014 a 2019 en las bases de datos electrénicas LILACS y MEDLINE, disponibles por la Biblioteca Virtual
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en Salud (BVS) y PubMed, con los siguientes descriptores: Ejercicio (Ejercicio, Ejercicio); Anciano (Anciano,
Anciano); Actividad motora (Actividad motora, Actividad motora). Se incluyeron nueve articulos.
Resultados: Los principales beneficios referenciado en los articulos seleccionados fueron que la practica de
actividad fisica favorecio la adopcién de un estilo de vida mas saludable, aumenté las relaciones sociales y
la red de apoyo, preservo las capacidades funcionales, redujo la fragilidad, aumentd el nivel de actividad e
independencia entre las mujeres. las personas de edad avanzada, disminuyeron el riesgo de desarrollar
enfermedades o complicaciones de problemas de salud relacionados con los sistemas cardiovascular y
endocrino. Consideraciones finales: Los estudios observados en esta revision de la literatura sefialan que
la practica de actividad fisica realizada por personas mayores en Brasil favorece la prevencion y el control
de enfermedades crénicas no transmisibles, aumenta la movilidad fisica, ayuda a mantener la capacidad
funcional para las actividades de vida cotidiana y en consecuencia mejorar la calidad de vida de esta
poblacién.

Palabras clave: Ancianos, Ejercicio, Actividad motora.

INTRODUCAO

Com o passar dos anos, o avango da tecnologia e a automatizacdo de certos processos tomaram conta
do cotidiano e, com isso ocorreu uma redu¢éo no nivel das atividades fisicas ou motoras de forma geral: no
trabalho, em casa e no lazer (MOURAO ARC, et al., 2013). Diante disso, é possivel verificar que o idoso
gue se encontra aposentado, ou seja, hdo se desloca para o trabalho, passa grande parte do tempo dentro
de casa, ao contrario de idosos que ainda trabalham, pois precisam se deslocar de um lugar para outro pela
atividade laboral. Sendo assim se faz necessério incentivar o deslocamento ativo também durante o
envelhecimento (MADEIRA MC, et al., 2013).

A pratica regular de atividade fisica tem papel fundamental na prevencdo e controle das doencas
cronicas nao transmissiveis, favorecendo melhor mobilidade, capacidade funcional e qualidade de vida, em
todas as fases da vida, principalmente quando se trata do processo de envelhecimento. Além de estimular a
pratica de exercicios fisicos entre pessoas idosas também é crucial incluir a estas atividades, o
fortalecimento muscular e exercicios de equilibrio a fim de melhorar a aptiddo fisica e a manutencao das
capacidades funcionais, e consequentemente maior independéncia fisica para esta populacdo (MATSUDO
SMM, 2009).

A inclusdo da pratica de Atividade Fisica (AF) regular, mesmo aquelas ndo estruturadas, ou seja,
aquelas atividades relacionadas ao cotidiano de um individuo, como atividades de lazer, tarefas domésticas,
oferecem beneficios em detrimento de uma rotina sedentaria, e assim sao importantes para reduzir e até
mesmo reverter declinios de ordem fisica, psiquica e social, psicolégico e social. CondigGes que podem
estar associadas ao processo de envelhecimento ndo ativo. Mesmo sabendo dos beneficios da pratica de
AF, pouco ainda é incentivado pelos profissionais da salude, e assim a taxa de inatividade entre a populagao
acima dos 65 anos, chega a ser de 32,3% nesta populacdo (SOUZA JL, et al., 2014).

A Organizacao Mundial da Saude (OMS) descreve a inatividade fisica como o quarto fator de risco global
para a mortalidade, por ser um dos principais fatores que influenciam para o desenvolvimento de doencas
crdnicas nao transmissiveis no Brasil. Estudos recentes relatam a pratica de AF regular como sendo capaz
de retardar o desenvolvimento e progresso de doencas crbnicas e preservar o funcionamento fisico e assim
reduzir o processo fisiolégico do envelhecimento (SILVA LJ, et al., 2012; REZENDE LF, et al., 2015; ZAGO
AS, 2010).

Em muitos paises, e especialmente nos paises em desenvolvimento, algumas estratégias para auxiliar
pessoas mais velhas a se manterem saudaveis e ativas por mais tempo sdo uma necessidade iminente. O
conceito de envelhecimento ativo vai além das relagdes com a forga fisica, mas vai direto a participacédo
social do idoso, apontando para uma nova concepc¢do sobre a velhice, com maior engajamento social.
Nessa proposta, as pessoas mais velhas passam a ser vistas, para além de aspectos meramente orgéanicos,
podendo ser qualificadas como contribuintes e beneficiarias do desenvolvimento social. Conceitualmente o
envelhecimento ativo se apoia em trés pilares: saude, seguranca e participacdo (MASSI G, et al., 2018).
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A falta de AF entre pessoas idosas desencadeiam agravos de salde e podem levar a dependéncia e
declinio funcional. As alteracBes fisicas podem estar associadas aos sistemas cardiovasculares e
musculoesquelético, como por exemplo a diminuicdo da forca, flexibilidade e equilibrio, aumento da
resisténcia cardiovascular (SOUZA JL, et al., 2014; VIEIRA SCAL, et al., 2015).

Algumas caracteristicas podem influenciar para um comportamento ndo propicio a pratica de AF, como
por exemplo: possuir oitenta anos ou mais; ser do sexo feminino; apresentar capacidade funcional reduzida
e ja ter sofrido quedas (FERREIRA OGL, et al., 2010).

O sedentarismo também pode estar relacionado a idosos com baixa renda sendo que idosos que
recebem entre um a cinco salarios minimos sdo menos ativos em relacdo a idosos com renda superior a 5,1
salarios, o que demonstra que a pratica regular de AF pode ser uma questao de oportunidade de acesso e
de aspectos de capacidade funcional preservada (SONATI JG, et al., 2011).

Aderir a um comportamento fisicamente ativo, e conseguir manter-se neste novo estilo de vida é algo
considerado complexo e dindmico, além de ser determinado por mdultiplos fatores como os de ordem
pessoal no que tange a motivacdo individual e comportamental, e por questdes ambientais que podem
estimular ou ndo a praticar atividades fisicas ao ar livre ou em ambientes fechados (BARROS MB,
IAOCHITE RT, 2012).

Diminuir o sedentarismo e promover estilos de vida mais saudaveis com a participagdo da atencao
basica a salde e de seus profissionais pode representar um grande impacto na melhoria dos indices de
saulde populacional e nos custos relacionados a gestédo dos servicos (SONATI JG, et al., 2011).

As praticas de AF a fim de favorecer uma vida mais saudavel, devem ser metas tanto para idosos que
estejam na comunidade tanto os institucionalizados. Os efeitos do sedentarismo em idosos
institucionalizados podem ser ainda maiores, podendo ser determinantes para o comprometimento no
desempenho das atividades béasicas de vida diaria, aumento do nimero de quedas e elevado nimero de
complicacgBes relacionadas as doencas cronicas ndo transmissiveis (SOUZA JL, et al., 2014).

Muitas iniciativas para aumentar o nivel da AF entre a populacdo idosa no Brasil ja foram criadas, a fim
de preservar a saude fisica e mental como um dos direitos assegurados pelo Estatuto do ldoso, lei n°
10741. Contudo a implementagdo de programas como politicas publicas ainda sdo um desafio para os
gestores publicos, assim adotar um estilo de vida ativo ainda € um avango necessario para se tornar uma
iniciativa de promocé&o a saude junto a idosos brasileiros (SOUZA JL, et al., 2014).

A Lei nimero 8842/949 e o Decreto n° 1948/96da Politica Nacional do Idoso asseguram o direito a
pessoa idosa e recomendam a criacdo de condicbes para a promocdo de autonomia, integracdo e
participagdo efetiva na sociedade, reafirmando o direito & salde nos diversos niveis de atendimento. Desta
forma, os profissionais da area de saude tém o dever ético, moral e civico de adotar atitudes que privilegiem
0 idoso (ZAGO AS, 2010; SILVA MRF, YAZBEK MC, 2014).

Assim este trabalho teve como objetivo identificar na literatura brasileira, os impactos e beneficios que a
pratica da AF pode ocasionar entre pessoas idosas. Sabendo da importancia que o envelhecimento ativo
tem em relacdo a saude e bem-estar geral, elegemos como prioridade verificar se existem atualizagbes
sobre os efeitos da inclusédo de exercicios fisicos, e como podem ser incorporadas no cotidiano de idosos,
além de sintetizar evidéncias na literatura sobre investigacdes no Brasil.

METODOS

Trata-se de um estudo do tipo revisdo de literatura integrativa, cuja pergunta norteadora elaborada pelos
pesquisadores foi << Quais os beneficios que a pratica da atividade fisica pode ocasionar entre as pessoas
idosas? >>. A fim de se cumprir as etapas de um estudo de revisdo de literatura, ja descritos em outras
pesquisas, optou-se por seguir a sistematizacdo descrita a seguir: estabelecer uma hipétese e objetivos
acerca da revisao integrativa; determinar os critérios de inclusdo e/ou exclusao de artigos para se obter a
selecdo da amostra final; definir quais seriam as informacfes que responderdo a pergunta norteadora e
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organizar por meio de categoriais a serem apresentadas como resultados e discussado. A etapa final é a
apresentagdo da revisdo em si, com todos os elementos identificados apés as leituras e organizacéo dos
subtemas principais verificados durante o processo (MENDES KDS, et al., 2008).

O levantamento de dados bibliograficos ocorreu nos meses de dezembro de 2019 e janeiro de 2020, a
partir de artigos publicados no periodo dos anos de 2014 a 2019 nas seguintes bases eletronicas: Medical
Literature Analysis and Retrieval Sistem on-line (MEDLINE), e Literatura Latino-Americana e do Caribe em
Ciéncias da Saude (LILACS) disponibilizada pela Biblioteca Virtual em Saude (BVS). Os filtros utilizados
para as buscas foram: texto completo (disponivel), base de dados (MEDLINE e LILACS), limite (humanos e
idoso), Pais / Regido como assunto (Brasil), Idioma (inglés, portugués e espanhol), pais de afiliacao (Brasil).

Para a realizacdo das buscas nas bases de dados foram utilizados os seguintes descritores de assunto
em salde (DECS/MESH): Exercise (inglés), Ejercicio (espanhol), Exercicio (portugués), Aged (inglés),
Anciano (espanhol), ldoso (portugués), Motor Activity (inglés), Actividad Motora (espanhol), Atividade
Motora (portugués) (Quadro 1).

Quadro 1 - Estratégia de busca. Brasilia - DF, 2019.
Exercicio (DECS), Idoso (DECS), Atividade Motora (DECS)

OR Exercise (Mesh), Aged (Mesh), Motor Activity (Mesh)
OR Ejercicio (DECS), Anciano (DECS) Actividad Motora (DECS)
AND (collection:("06-national/BR" OR "05-specialized") OR db:("LILACS" OR "MEDLINE")

Fonte: Faustino AM, Neves R, 2020.

Assim quanto aos critérios de inclusdo dos artigos selecionados para a presente revisdo, foram
observadas as seguintes condi¢6es: ser artigo publicado nos idiomas portugués, inglés ou espanhol; possuir
resumos disponiveis nas bases de dados para a leitura e posterior sele¢éo; estar disponivel na integra com
acesso on-line nas bases de dados pesquisadas; e estar publicados no periodo compreendido entre os
anos de 2014 a 2019, cuja tematica principal abordasse os beneficios da AF em pessoas idosas, em
estudos desenvolvidos no Brasil.

As publicacbes selecionadas foram lidas integralmente e posteriormente, categorizadas por tipo e
objetivo do estudo, por amostra estudada, sintese de conclusdes, instrumentos utilizados, entre outras
variaveis observadas e registradas em instrumento proprio para a coleta de dados que foi elaborado pelos
autores. A fim de sistematizar as informacdes de interesse dos artigos incluidos, os dados foram
organizados no modelo descritivo em tabelas previamente elaboradas, o que possibilitou a identificacéo e
classificagdo nas categorias de andlise.

RESULTADOS

Foram encontrados 65 artigos nas bases de dados MEDLINE e LILACS disponibilizadas pela BVS e pelo
PubMed, porém, apds a leitura dos resumos, somente onze publicacfes atenderam aos critérios de inclusdo
(Figura 1).

Quanto ao ano de publicacdo, os onze artigos foram publicados entre os anos de 2014 a 2019, indicando
gue nao ha muitas pesquisas atuais relacionadas ao tema, o que dificulta a comparacao dos estudos, por
serem de delineamentos distintos com populac¢des ndo uniformes (Figura 1).
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Figura 1 - Diagrama da selecéo de estudos que fizeram parte da amostra.
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Fonte: Faustino AM, Neves R, 2020.

Quanto ao tipo de estudo, seis deles tinham o delineamento de corte transversal, com abordagens
descritivas e quantitativas em sua maioria. Em relacé@o a regido de origem e desenvolvimento dos estudos
seis estudos eram da regido Sul do pais e trés da regido sudeste. O que mostra pouca representatividade
de amostras com idosos nas regides norte, nordeste e centro oeste do Brasil. Nao foram identificados nas
bases de dados pesquisadas artigos publicados no ano de 2018. Quanto ao tipo de periédico cinco das
publicacdes incluidas estavam em revistas da area da Salde Publica e da Saude Coletiva (Quadro 2).

Em relagéo aos beneficios da AF na vida dos idosos que participaram dos estudos evidenciaram que a
adocéo de estilo de vida mais saudavel entre idosos praticantes de AF, pode aumentar as relagdes sociais e
rede de apoio, promogdo da salde e diminuicdo do impacto das doencas cronicas. Além de reduzir
fragilidades, manter as capacidades funcionais e cognitivas o que permitiria um envelhecimento mais ativo e
pessoas idosas mais independentes e com autonomia (Quadro 2).

N&o foram observadas diferencas quando comparados com adultos mais jovens quanto a duracdo e a
frequéncia da AF, sendo o mais importante a préatica dela. Em relagdo ao tamanho da amostra incluida nos
estudos avaliados esta variou de acordo com a abordagem e tipo de estudo (Quadro 2).
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Quadro 2 - Distribuicéo dos artigos selecionados, segundo autores, ano de publicacdo, nome do periédico, tipo de estudo, beneficios da atividade fisica e local da
pesquisa no Brasil (n=11).

Autores Ano publicacdo | Nome do periddico Tipo de estudo Beneficios da Atividade Fisica Local da Pesquisa no
Brasil
A relacdo de idosos em grupos de
convivéncia realizando AF do tipo
Freitas CS, - Estudo descritivo com | caminhada ou gindstica, pelo menos duas .
2014 Rev. Kairés o 9 b o Rio Grande do Sul
et al. abordagem quantitativa | vezes na semana, pode contribuir para
que eles sejam mais ativos e
independentes.
O programa de treinamento de resisténcia
Cabral Rev. pesqui. cuid. Pesquisa quantitativa | mostrou efeitos positivos na melhoria da .
2014 . . . . . Para
ACA, et al. fundam. pré-experimental capacidade funcional dos idosos. O
programa afetou a composic¢ao corporal.
As AF mais intensas praticadas no lazer
também foram mais comuns entre o0s
A , adultos mais jovens. Entretanto, ndo foram
Del Duca Ciéncia & Saude Estudo transversal de J. S .
2014 ) . constatadas diferencas significativas entre Santa Catarina
GF, et al. Coletiva base populacional . ~
as idades quando observadas a duracéo e
a frequéncia semanal de préatica de AF
nesse dominio.
A utilizacao pela populagéo residente entre
ela idosos dos “Programas Academias da
F:;naer:i?s 2015 Cad. Saude Publica | Inquérito Domiciliar Cidade” podem favorecer para a equidade Minas Gerais
' ' nos beneficios do acesso a AF e assim
promover saude entre esta populacéo.
. Program AF pr ra i
Estudo descritivo, ogramas de P 0post~o S para idosos
. . . devem levar em conta ndo somente 0s
Lopes DC, Estud. interdiscip. populacional, de base - . . .
2015 - beneficios cardiovasculares, mas também Rio Grande do Sul
et al. Envelhec. domiciliar, de corte ~ . L
a preservacao das capacidades funcionais
transversal ~
dessa populacéo.
Marques 2016 Cad. Saude Publica | Estudo transversal, | Aumento das relagbes sociais e rede de Santa Catarina
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Autores

Ano publicagéo

Nome do periédico

Tipo de estudo

Beneficios da Atividade Fisica

Local da Pesquisano
Brasil

LP, et al.

longitudinal,
populacional e
domiciliar

apoio entre idosos praticantes de AF.

Turi BC, et
al

2016

Ciéncia & Saude
Coletiva

Estudo transversal

A pratica de exercicio pode conferir
beneficios tangiveis para a prevencdo e
reversdo de fatores de risco para
Sindrome Metabdlica entre adultos e
idosos.

Sao Paulo

Nascimento
M, et al.

2016

Rev. bras. ativ. fis.
salide

Relato de experiéncia

A participacdo em programas de AF
contribuiram diretamente para que uma
parcela da populacdo local possa
envelhecer com vitalidade, o que, por sua
vez, reduzira a fragilidade nesse grupo.

Pernambuco e Bahia

Blay SL, et
al

2016

Journal American of
Geriatric

Estudo Transversal

A insercdo da pratica de atividade em
idosos com depressdo podem reduzir as
complicacbes associadas a esta
comorbidade, bem como melhorar as
condicdes de saude mental, sendo mesmo
atividade fisica leves ou moderadas.

Rio Grande do Sul

Ferrari TK,
et al.

2017

Cad. Saude Publica

Estudo transversal de
base populacional

Adocao de estilo de vida mais saudavel
entre idosos praticantes de AF.

Séao Paulo

Dumith SC,
et al

2019

Rev. Bras.
Epidemiologia

Estudo Transversal

Os beneficios observados quanto a pratica
de atividade fisica moderada, foi que esta
pode conferir maior protecdo aos
praticantes, no caso adultos e idosos em
relacdo ao estresse, e quanto a pratica de
atividade fisica vigorosa foi fator de
protecdo contra a diabetes, hipertenséo e
obesidade.

Rio Grande do Sul

Fonte: Faustino AM, Neves R, 2020.
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DISCUSSAO

A partir das analises dos contelidos e dos resultados obtidos durante as buscas, foram identificadas
duas categorias principais, as quais foram agrupadas em dois subtemas:“Estilo de vida saudavel e rede de
apoio social favorecendo a prética da atividade fisica”e “Melhoria da capacidade fisica e cognitiva associada
a pratica de atividade fisica”, que a seguir estdo apresentados.

Estilo de vida saudavel e rede de apoio social favorecendo a pratica da atividade fisica

Nos estudos incluidos na presente revisdo, a prevaléncia de estilo de vida saudavel foi maior entre
idosos, seguida pelos adultos e adolescentes. O consumo alimentar foi o principal responsavel pelo estilo
de vida ndo saudavel entre as pessoas mais jovens, destacando assim a importéncia de intervencdes para
a promocédo do estilo de vida saudavel e, principalmente, da dieta adequada durante todo processo de
envelhecimento. Sabe-se que as teorias de estilo de vida saudavel recomendam que a salde de uma
populacdo seja orientada pelos determinantes sociais, culturais, econdmicos, histéricos e politicos. S6 por
meio de mudancas significativas que alterem estes fatores é que podem assim favorecer a manutencao de
estilos de vida mais saudavel durante toda a vida, em consonancia com politicas publicas brasileiras, ja
existentes, contudo, ainda néo efetivas (FERRARI TK et al., 2017).

Algumas mudancas nas rela¢des sociais tiveram um efeito positivo sobre a qualidade de vida, e os
resultados reafirmaram a importancia da AF para o envelhecimento saudavel, uma vez que a procura da
vida ativa foi mais importante do que permanecer inativo. Além disto, alguns dos fatores que podem
contribuir para a qualidade de vida entre idosos foi 0 incentivo a participacdo em atividades sociais, voltar ao
trabalho, usar a Internet e praticar AF. Também foi observado em grupo de idosos que continuar vivendo
com familiares teve um efeito negativo sobre qualidade de vida e consequentemente na capacidade
funcional (MARQUES LP, et al., 2016). Fato este que pode ser explicado pela atitude de muitos familiares
superprotegerem 0s idosos e assim diminuir sua autonomia, pois por ndo conhecerem o0 processo de
envelhecimento podem considerar que todo idoso é fragil e assim realizar por eles algumas atividades que
eles proprios poderiam estar fazendo, o que reduz sua atividade e independéncia fisica e funcional.

Os beneficios da pratica da AF estdo diretamente relacionados ao acesso a programas abertos a
populacdo que incluam atividades fisicas e maximizem as rela¢des interpessoais e intergeracionais. Os
resultados de alguns estudos sugerem a potencialidade de programas abertos a comunidades em
influenciar a pratica de AF no lazer da populagdo residente mais préxima, sendo, portanto, uma acao
estratégica para mitigar as iniquidades em relacdo as praticas da AF, ou seja, tornando algo mais acessivel
e intrinseco as atividades da comunidade (FERNANDES AP, et al., 2015).

A incorporacéo de programas que oferecam AF a idosos, com base nos relatos dos idosos participantes,
foi essencial para contribuir diretamente para que uma parte da populacdo local possa envelhecer com
vitalidade, o que por sua vez, a adocdo destas praticas nas rotinas de vida didria podera reduzir o
desenvolvimento de fragilidades associadas ao envelhecimento (NASCIMENTO M, et al., 2016).

O tipo de atividade esteve associado ao nivel de escolaridade e renda do individuo, ou seja, atividades
como musculagdo esteve relacionada a pessoas com maior renda, por exigirem espagos, muitas vezes
privados, que dificultam o acesso ao publico em geral. Para os idosos alguns tipos de atividades podem nao
fazer parte do rol de prética, pelo fato de que ndo conseguem ter acesso pela questdo das dificuldades
financeiras que permeiam as baixas rendas de idosos no Brasil. Contudo, ndo foram observadas diferencas
significativas entre as faixas etaria quando observadas a duracédo da atividade e a frequéncia semanal de
pratica nesse dominio (DEL DUCA GF, et al., 2014).

Melhoria da capacidade fisica e cognitiva associada a prética de atividade fisica

Ao se tratar da melhora dos fatores de risco para as doencgas cronicas nao transmissiveis, alguns
estudos observaram que quanto menor o engajamento com a préatica de atividades fisicas em diferentes
dominios ha uma maior chance da prevaléncia de fatores de risco para a sindrome metabdlica, e que idosos
com menores niveis de AF no lazer tiveram maiores chances de ocorréncia de doencas como o diabetes
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mellitus, hipercolesterolemia e a sindrome metabdlica. Também foi possivel observar melhora nas medidas
de composigdo corporal e autonomia funcional dos idosos que praticaram atividade fisica (CABRAL ACA,
ET AL., 2014; TURI BC et al., 2016). Achados de estudos sugerem que somente altos niveis de AF sao
associados a atividades basicas e funcionais preservadas. A AF apresenta-se eficiente na promogédo da
salde durante o processo de envelhecimento, com a manutencdo da saude e melhor qualidade de vida
(LOPES DC, et al., 2015;FREITAS CS, et al., 2014).

Alguns tipos de treinamento fisico podem favorecer alguns quesitos com efeito positivo para a
capacidade funcional e composicdo corporal de mulheres idosas. Acbes de promocdo da AF entre a
populacdo idosa devem ser previamente planejadas levando em consideracdo os distintos interesses
populacionais e individuais para o estimulo a sua pratica no lazer. A pratica de AF nas mais diferentes
intensidades, mesmo aquelas praticadas como lazer, como ginastica em geral ou futebol, foram as mais
comuns entre adultos (DEL DUCA GF, et al, 2014).

Em uma populacéo de adultos e idosos, quando foram analisadas as condiges de saude, verificou-se
gue praticar atividade fisica moderada, ou seja, aquelas atividades que exigem esfor¢o fisico médio e assim
guem as pratica, tende a respirar um pouco mais rapido do que o normal, sendo os exemplos nadar, pedalar
e praticar esportes por lazer ou diversdo, podem ter efeito protetor contra doengas crbnicas como
obesidade, hipertensdo e diabetes. Além disto a pratica de atividade fisica moderada, também conferiu
efeito protetor para o estresse, o que traz beneficios para a saide mental (DUMITH SC, et al, 2019).

Associar a AF ao tratamento de depressdo em idosos, mostrou-se como terapia complementar com
resultados benéficos em comparagdo com a populacdo sedentaria. Foi observado redugcéo nos niveis de
complicagfes associadas a depressao, pois trata-se de uma terapia com baixo indices de efeitos colaterais
em relacdo a outras terapéuticas incluindo as farmacolégicas. Assim do ponto de vista da salude publica,
favorecer e disponibilizar recursos e espagos seguros para a realizacéo de atividade fisica entre idosos com
depressdo podem reduzir custos associados a maiores complicacdes durante o tratamento para a
depressao (BLAY SL, et al, 2016).

Esta revisdo de literatura traz como limitagdo a busca por artigos dos uUltimos cinco anos, visto que 0s
temas relacionados a AF em pessoas idosas sdo discutidos nos periddicos nacionais e internacionais
anteriores a este periodo. Contudo por meio dos artigos selecionados reuniu experiéncias e evidéncias
cientificas que poderdo subsidiar as equipes de saude, bem como gestores publicos na elaboragdo e
implementacéo de programas de atividade fisica que possam beneficiar os idosos no Brasil.

CONSIDERACOES FINAIS

Os estudos observados nesta revisdo de literatura apontam que a préatica de AF por pessoas idosas no
Brasil favorecem a prevencdo e o controle das doengas crbnicas ndo transmissiveis, aumentam a
mobilidade fisica, ajudam a manter a capacidade funcional e cognitiva para as atividades de vida diaria e
consequentemente melhoram a qualidade de vida desta populagdo. Os beneficios da AF entre pessoas
idosas sao influenciados pela motivacao individual e também por questdes culturais, econdmicas e politicas.
Eles influenciam diversos niveis, desde o aumento das relagdes sociais e expansao da rede de apoio até a
promogédo da saude, diminuindo o impacto das doencas cronicas. Estimular e garantir 0 acesso as praticas
de AF ainda é um grande desafio no Brasil, pois apesar de existirem muitas politicas publicas que
favorecem estas acoes, faltam incentivos para a execucdo e manutencdo delas. Ainda existem muitas
lacunas de ordem social e econdmica que precisam ser asseguradas a esta populacédo, e isto perpassa aos
interesses do poder publico e privado.

REFERENCIAS

1. BARROS MB, IAOCHITE RT. Autoeficacia para a pratica de atividade fisica por individuos adultos. Motriz.
2012; 8(2), 32-41.

REAS/EJCH | Vol.12(5) | e3012 | DOI: https://doi.org/10.25248/reas.e3012.2020 Péagina 9 de 10


https://doi.org/10.25248/reas.e3012.2020
http://pesquisa.bvsalud.org/brasil/?lang=pt&q=au:%22Lopes,%20Diene%20Colvara%22

Revista Eletrénica Acervo Saude / Electronic Journal Collection Health | ISSN 2178-2091

2. BLAY SL, et al. Is Higher Frequency of Physical Activity Associated with Reduced Prevalence of Depression Among
Older Community Residents? A Study from Brazil. J Am Geriatr Soc. 2016 set; 64 (9): e42-e44.

3. CABRAL ACA, et al. Body composition and functional autonomy of older adult women after a resistance training
program. Revista de Pesquisa: Cuidado é Fundamental Online. 2014; 6(1),74-85.

4. DEL DUCA GF, et al. Atividades fisicas no lazer entre adultos de Floriandpolis, Santa Catarina, Brasil: estudo
populacional sobre as caracteristicas das praticas e de seus praticantes. Ciénc. salude coletiva. 2014; 19(11), 4595-
4604.

5. DUMITH SC, et al. Preditores e condi¢cdes de salde associados a pratica de atividade fisica moderada e vigorosa
em adultos e idosos no sul do Brasil. RevBrasEpidemiol, 2019; 22: E190023.

6. FERNANDES AP, et al. Atividade fisica de lazer no territério das Academias da Cidade, Belo Horizonte, Minas
Gerais, Brasil: o efeito da presenga de um programa de promocao da salde na comunidade. Cad. Saude Publica.
2015; 31( Suppl 1), 195-207.

7. FERRARI TK et al. Estilo de vida saudavel em Sdo Paulo, Brasil. Cadernos de Saude Publica. 2017; 33(1),
€00188015.

8. FERREIRA, OGL et al. O envelhecimento ativo sob o olhar de idosos funcionalmente independentes. Rev. esc.
enferm. USP, Sdo Paulo. 2010; 44(4), 1065-1069.

9. FREITAS CS, et al. Qualidade de vida de idosos ativos e insuficientemente ativos do municipio de Santa Maria
(RS). Revista Kair6s: Gerontologia. 2014; 17(1): 57-68.

10. LOPES DC, et al. Niveis de atividade fisica relacionados as atividades basicas e funcionais em idosos do Rio
Grande do Sul — Brasil / Levelsofphysicalactivityrelatedtodaily living andfunctionalactivities in olderadultsfrom Rio
Grande do Sul — Brasil. Estud. interdiscip. envelhec. 2015; 20(1): 73-85.

11. MADEIRA MC, et al. Atividade fisica no deslocamento em adultos e idosos do Brasil: prevaléncias e fatores
associados. Cad. Salde Publica. 2013; 29(1):165-174.

12. MARQUES LP, et al. Quality of life and its association with work, the Internet, participation in groups and physical
activity among the elderly from the EpiFloripa survey, Floriandpolis, Santa Catarina State, Brazil. Cad.
SaudePublica. 2016; 32 (12): e00143615.

13. MASSI G, et al. Envelhecimento ativo: um relato de pesquisa-intervencdo. Rev. CEFAC. 2018; 20 (1): 5-12.

14. MATSUDO SMM. Envelhecimento, atividade fisica e saude. BIS, Bol. Inst. Salde. Sdo Paulo. 2009; (47), 76-79.

15. MENDES KDS, et al. Reviséo integrativa da Literatura: método de pesquisa para a incorporacéo de evidéncias na
salde e na enfermagem. Texto contexto Enfermagem, Floriandpolis. 2008; 17: 758-764.

16. MOURAO ARC, et al. Atividade fisica de idosos relacionada ao transporte e lazer, Macei6, Brasil. Rev. Salde
Publica. 2013; 47 (6): 1112-1122.

17. NASCIMENTO M, et al. Programa Vida Ativa: esporte e lazer promogado da saude e qualidade de vida do idoso, em
Petrolina-PE e Juazeiro-BA. Rev. bras. ativ. fis. saude. 2016; 21(6): 593-599.

18. REZENDE LF, et al. Effect of Physical Inactivity on Major Noncommunicable Diseases and Life Expectancy in
Brazil. J PhysAct Health. 2015; 12(3):299-306.

19. SILVA LJ, et al. Association between levels of physical activity and use of medication among older women. Cad.
SaudePublica. 2012; 28 (3): 463-471.

20. SILVA MRF, YAZBEK MC. Protecdo social aos idosos: concepgdes, diretrizes e reconhecimento de direitos na
Ameérica Latina e no Brasil. Revista Katalysis. 2014; 17(1), 102-110.

21. SONATI JG, et al. Body weight as an indicator of fat-free mass in active elderly women. Maturitas. 2011;68(4):378-
81.

22. SOUZA JL, et al. El efecto de lainactividad fisica enlaaptitud fisica y funcional en personas mayores
institucionalizados de Sao Caetano do Sul, Sdo Paulo, Brasil. Revista Ciencias de laActividad Fisica. 2014; 15(2):
63-72.

23. TURI BC et al. Low levels of physical activity and metabolic syndrome: cross-sectional study in the Brazilian public
health system. Ciéncia & Saude Coletiva. 2016; 21(4): 1043-1050.

24. VIEIRA SCAL, et al. A forca muscular associada ao processo de envelhecimento. Ciéncias Bioldgicas e da Saude.
2015; 3(1):93-102.

25. ZAGO AS. Exercicio fisico e o processo salde-doenga no envelhecimento. Rev. bras. geriatr. gerontol. 2010; 13
(1): 153-158.

REAS/EJCH | Vol.12(5) | e3012 | DOI: https://doi.org/10.25248/reas.e3012.2020 Pagina 10 de 10


https://doi.org/10.25248/reas.e3012.2020
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/entrez/eutils/elink.fcgi?dbfrom=pubmed&retmode=ref&cmd=prlinks&id=27556190
http://portal.revistas.bvs.br/transf.php?xsl=xsl/titles.xsl&xml=http://catserver.bireme.br/cgi-bin/wxis1660.exe/?IsisScript=../cgi-bin/catrevistas/catrevistas.xis|database_name=TITLES|list_type=title|cat_name=ALL|from=1|count=50&lang=pt&comefrom=home&home=false&task=show_magazines&request_made_adv_search=false&lang=pt&show_adv_search=false&help_file=/help_pt.htm&connector=ET&search_exp=Estud.%20interdiscip.%20envelhec
http://portal.revistas.bvs.br/transf.php?xsl=xsl/titles.xsl&xml=http://catserver.bireme.br/cgi-bin/wxis1660.exe/?IsisScript=../cgi-bin/catrevistas/catrevistas.xis|database_name=TITLES|list_type=title|cat_name=ALL|from=1|count=50&lang=pt&comefrom=home&home=false&task=show_magazines&request_made_adv_search=false&lang=pt&show_adv_search=false&help_file=/help_pt.htm&connector=ET&search_exp=Rev.%20bras.%20ativ.%20f%C3%ADs.%20sa%C3%BAde
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/24769913
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/21295423

