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RESUMO

O aumento da populacdo idosa implica em uma maior necessidade de assisténcia, informacéo,
bem como condigbes para que haja um envelhecimento ativo e por sua vez saudavel. O artigo tem
o objetivo de discutir os beneficios da atividade fisica na satde do idoso. Foi realizada uma
pesquisa bibliografica com abordagem qualitativa. Os resultados apontaram que a pratica de
atividade fisica oportuniza beneficios para os idosos, incluindo melhora da forga, equilibrio,
capacidade funcional para executar tarefas do dia a dia, reducéo de dores, bem como, beneficios
sociais e psicologicos. Conclui-se a necessidade de programas de exercicios fisicos voltados aos
idosos orientados por um profissional de Educacgdo Fisica para promogdo de salde e do bem-
estar do idoso.
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ABSTRACT

The increase in the elderly population implies a greater need for assistance, information, as well as
conditions for active and healthy aging. The article aims to discuss the benefits of physical activity
on the health of the elderly. A bibliographical research was carried out with a qualitative approach.
The results showed that practicing physical activity provides benefits for the elderly, including
improved strength, balance, functional capacity to perform daily tasks, reduced pain, as well as
social and psychological benefits. It is concluded that there is a need for physical exercise
programs aimed at the elderly guided by a Physical Education professional to promote the health
and well-being of the elderly.
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1. INTRODUGAO

A evolugdo da ciéncia e da tecnologia contribuiu no aumento da
expectativa de vida, tendo forte impacto na estrutura da faixa etaria da populacao
do pais.

De acordo com dados do Instituto Brasileiro de Geografia e Estatistica —

IBGE (BRASIL, 2022), os indicadores de envelhecimento da populagao brasileira
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aceleraram para niveis recordes, e pessoas de 65 anos ou mais ja representam
10,9% do total de habitantes no pais, sendo que dos 203,1 milhdes de
brasileiros, 22,2 milhdes estéo nesta faixa etaria.

Dados da Organizagdo Mundial de Saude (OMS, 2023) apontam que seis
entre 10 brasileiros adultos ndo seguem as recomendagdes da de pratica de
atividades fisicas no tempo livre. Entre os idosos a partir de 65 anos essa taxa
aumenta para sete em cada 10.

A falta de atividade fisica pode implicar no surgimento de doengas
cronicas ndo transmissiveis (DCNT), sendo as principais causa de morbidade e
mortalidade. As doengas crbnicas nao transmissiveis, a exemplo das doencas
respiratorias croénicas, diabetes mellitus, cardiovasculares e canceres - sao
responsaveis por 70% das mortes no mundo (MALTA ET AL, 2017).

A combinagcdo de fatores como genética, fisiolégicos, ambientais e
comportamentais tendem a ser um forte influéncias para a longa duragao dessas
doencgas. Todavia, o estilo de vida negativo que inclui o consumo de tabagismo,
alcoolismo, dieta pouco saudavel e a falta de atividade fisica contribuem para o
aumento do risco de morte, bem como outra caracteristica como a poluicdo do ar
que também é um fator de risco para as enfermidades.

Com isso, o aumento da populagdo idosa implica em uma maior
necessidade de assisténcia, informagédo, bem como condigdes para que haja um
envelhecimento ativo e por sua vez saudavel (CHINA, 2021). Nesse sentido, o

objetivo do estudo é discutir os beneficios da atividade fisica na saude do idoso.

2. MATERIAIS E METOSOS

Para a realizacdo do estudo, foi realizada uma pesquisa bibliografica com
abordagem qualitativa. Foram encontrados artigos na base de dados do Google
Académico e Pubmed, utilizando-se dos descritores: idoso, saude e atividade
fisica.

Foram considerados artigos publicados entre 2013 e 2023; redigidos em
lingua portuguesa e publicagées que tivessem como foco a tematica do estudo.
Apos levantamento preliminar nas bases de dados escolhidas, os artigos foram

selecionados para discussao do presente artigo.
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3. DESENVOLVIMENTO

O envelhecimento pode ser definido como um conjunto de alteragdes e
modificagdes morfolégicas, bioquimicas, psicologicas e fisiolégicas, que
determinam a perda progressiva da capacidade de adaptacdo do individuo ao
meio ambiente, assim sendo um processo dinamico e progressivo (DE BARROS
MOURA et al, 2020)

Nesta etapa, ocorre a perda progressiva da capacidade de adaptagéo do
organismo as atividades diarias, assim, afetando principalmente a funcionalidade
do idoso. Na maior parte das vezes, idoso convive com um ou mais disfungdes e
doencgas cronicas, levando ao declinio da capacidade funcional e perda da
autonomia, devido as perdas significativas das capacidades fisica, a presenca de
disturbios patolégicos ou fatores sociais como a falta de seguranca.

Sendo assim, a pratica de atividade fisica ao longo da vida pode-se
adentrar ao envelhecimento ativo, conceito adotado pela Organizagdo Mundial de
Saude (OMS) que apresenta a atividade fisica como um fator de impacto para a
promoc¢ao de um envelhecimento saudavel.

Entretanto, a maioria dos idosos s6 recorrem a pratica de atividade fisica
quando tem agravos de saude (a exemplo das doengas cronicas) ou devido ao
saber do potencial da atividade fisica na prevengdo de comorbidades,
principalmente em relacdo as doengas cardiovasculares e osteomusculares.
Diante disso, um fator que acomete os idosos € o medo de cair devido a perda da
funcionalidade, assim, podendo causar grandes danos ao idoso, principalmente
os acometidos de doengas osteomusculares.

Sabe-se que a pratica de atividade fisica esta fortemente ligada a redugao
da ocorréncia de quedas, devido a capacidade de melhorar a mobilidade fisica e a
estabilidade da postura, e com isso reduzido o numero de quedas em idosos
(GONCALVES et al, 2019).

Conforme Lozado et al (2020), os baixos niveis de atividade fisica acabam
resultando em diminui¢des significativas na agilidade, equilibrio, forca e
resisténcia muscular em pessoas idosas, e como consequéncia tem um prejuizo
na funcionalidade do individuo.

Uma vida ativa inclui a sensacado de bem-estar, autopercepgao da vida e

melhoramento da vida social. Além de outros beneficios como: diminuicao das
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dores corporais, dos sintomas depressivos, promoc¢cdo da socializacdo que
estimula a integragdo e novas amizades, estética, engajamento social, mantém a
vitalidade na velhice, fatores essenciais especialmente para os idosos que moram
sozinho (DE BARROS MOURA et al, 2020).

Ponte et al (2019) afirma que a pratica regular de atividade fisica na
terceira idade, tais como: danga, caminhada, alongamentos entre outras,
promovem a melhora da aptidao fisica e manutencao da capacidade funcional da
populacio idosa.

A atividade fisica para idoso deve englobar trés aspectos fundamentais: o
treinamento resistido que tem como principal objetivo fortalecer os musculos e
proporcionar forga, poténcia e resisténcia para o individuo, o treinamento
cardiorrespiratério que ira trabalhar na melhora e absorcdo de oxigénio e o
treinamento de flexibilidade que tem como fungao fornecer uma flexibilidade maior
para o idoso (ACSM, 2018).

Nesse contexto, a atividade fisica ndo deve ser compreendida apenas
como acao preventiva de doencas crénicas ndo transmissiveis, mas como um
campo amplo que pode proporcionar vinculos, fortalecimento de grupos e
convivéncia.

Para a escolha de atividades fisicas sistematizadas é fundamental
entender as demandas de cada individuo, sendo essencial que haja um
profissional capacitado para evitar efeitos negativos ou prejuizos a saude do idoso
(LIMA ET AL, 2020).

Nesse sentido, os profissionais de saude precisam estar atento e identificar
a presenca de transtorno mental em idosos, pois 0os que apresentam essa
caracteristica terdo uma maior dificuldade em aderir as praticas de atividade fisica
como um fator diario na vida (DE LIMA E CARDOSO, 2019).

O Profissional de Educacido Fisica deve conduzir e estabelecer um
ambiente acolhedor, tratando de maneira positiva para que o idoso fique
engajados na pratica de atividade fisica.

Sendo assim, a prescricdo da atividade fisica deve ser procedimento de
responsabilidade principal do Profissional de Educacao Fisica, pois na atividade
fisica entra diversas caracteristicas como: variaveis da dose, intensidade,

frequéncia, duracdo e o modo de progressdo que devera respeitar todos os
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principios do treinamento fisico. Esses fatores sao fundamentais no progresso do
idoso na pratica de atividade fisica, assim como na conquista dos objetivos do
individuo.

De Oliveira Correa (2020), afirma que com o crescente numero de pessoas
idosas no pais somadas as preocupacdées com a saude e bem-estar fisico,
necessita de Profissional de Educacgao Fisica capacitado para que nao sé levem a
atividade fisica para esse publico, assim como mostrar a importancia dele no
tratamento, prevencao de doencgas e na conquista da saude e do bem-estar.

Nesse sentido, € necessario que o Estado fornega programas de atividade
fisicas como Academia da Saude com Profissionais de Educagdo Fisica

habilitados aos idosos, além de equipe multidisciplinar.

4. CONCLUSAO

Conclui-se que a atividade fisica € um fator fundamental no envelhecimento
saudavel para os idosos, sendo importante para os varios ambitos que englobar o
ser humano, seja social, individual, biolégico, cognitivo e biopsicossocial.

Percebe-se que a pratica de atividade fisica tem um fator essencial na
autonomia do idoso, ndo so possibilitando a melhoria no aspecto fisico do corpo,
como também em aspectos mentais, cognitivo e sociais.

O Profissional de Educagdo Fisica tem um papel importante tanto em
orientar atividade fisica para esse publico, bem como no processo de educacao

em saude, contribuindo na promog¢ao da saude e do bem-estar.
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