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RESUMO

O envelhecimento populacional € um fenbmeno mundial, é um processo do
desenvolvimento normal, envolvendo alteracdes neurobiolégicas estruturais,
funcionais e quimicas. Também incidem sobre o organismo fatores ambientais e
socioculturais. A presente pesquisa teve por objetivo identificar os impactos que o
exercicio fisico causa na vida do idoso. O levantamento de dados se deu por um
guestionario feito por alunos da FAMEP utilizado como instrumento de pesquisa
referente a pratica de exercicio fisico na terceira idade. Com o término da pesquisa
foi possivel constatar que a pratica de exercicio fisico trouxe inimeros beneficios
para estes idosos, incluindo melhora da for¢a, equilibrio, capacidade funcional para
executar tarefas do cotidiano, reducao de dores, e também, beneficios metabdlicos,
socio-afetivos e psicocognitivos. Pode-se concluir entdo que a pratica de exercicio
fisico acarreta em inimeros beneficios na vida das pessoas em geral especialmente
do idoso, beneficios como melhora significativa na forca, equilibrio, reducdo de
dores e, melhora fisica para realizar as atividades da vida diaria, entre diversos
outros fatores.

Palavras chaves: Exercicio fisico, Idosos, Beneficios.

INTRODUCAO

O envelhecimento populacional € um fenémeno mundial. Projecbes das
Nacdes Unidas estimam que 32,5% dos individuos terdo 65 anos ou mais em 2050
(DEMIRKAN, 2007). Na medida em que as sociedades se desenvolvem, aumenta a
probabilidade de existir um maior numero de idosos na populacdo, pois a
longevidade é uma conquista do desenvolvimento (CALCADA, 2009).

Em Goiédnia existem alguns centros de atividades fisicas voltadas
especificamente para idosos, mas € nitida a falta de cursos de formacéo para lidar
com esse grupo, que requer um conjunto de conhecimentos mais abrangentes e
especiais.

ANDRADE et al., (2009) definem o envelhecimento da seguinte forma: O

envelhecimento € um processo do desenvolvimento normal, envolvendo alteragfes
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neurobioldgicas estruturais, funcionais e quimicas. Também incidem sobre o
organismo fatores ambientais e socioculturais - como qualidade e estilo de vida,
dieta, sedentarismo e exercicio - intimamente ligados ao envelhecimento sadio ou
patoldgico.

A senescéncia, por sua vez, caracteriza-se por um processo de
envelhecimento natural do organismo. Tais quais alteracfes fisiologicas e
estruturais, como exemplos: adelgacamento da pele, o enrijecimento dos vasos
sanguineos, osteopenia, alteracdes posturais, entre outros. Ja a senilidade por sua
vez tem uma sobreposicao de fenbmenos da senescéncia e subsequente de fatores
externos, apresentando alteracdes decorrentes de doengas cronicas, temos como
exemplos: diabetes, hipertensdo arterial, osteoporose e outras doencas do sistema
mioarticular. Entdo os dois fendmenos estdo interligados, mostrando que o
envelhecer € normal e estd associado com a capacidade do individuo se adaptar
aos rigores do meio ambiente (CONSTANTINO et al., 2015).

Dito isso € correto afirmar que o exercicio fisico especialmente na vida do
idoso é de extrema importancia, uma vez que acarreta quando feita de forma correta
e com a supervisdo adequada diversos beneficios, tanto metabdlicos,
psicocognitivos, estéticos, entre diversos outros, € certo dizer também que na vida
do idoso o exercicio fisico acarreta em melhoras na qualidade de vida, facilitando
atividades basicas do dia a dia (AVD’s), que com o passar do tempo se tornam
dificeis devido a perca/declinio de alguns sentidos corporais e também da
mobilidade béasica daquela pessoa (MACIEL, 2006).

A adocdo de um estilo de vida ativo proporciona diversos beneficios a
saude, uma vez que € considerado como um importante componente para a
melhoria da qualidade de vida e da independéncia funcional do idoso. Podemos
dizer também que o exercicio fisico melhora consideravelmente a longevidade ja
que diversos estudos comprovaram que as pessoas que praticam exercicio fisico
vivem mais do que quem nao pratica, além de viver mais, vive de maneira melhor,
com menos doencas e problemas de saude, metabdlicos, psicocognitivos, entre
outros. Mudancas no estilo de vida, incluindo nos niveis de exercicio fisico e na
dieta, podem contribuir para o processo de prevencado de doencas e de problemas
funcionais que se manifestam com a idade (BOUCHARD et al., 1993; SHEPHARD,
2003).
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Com isso tudo dito, objetiva-se na constru¢ao do presente trabalho identificar
0 impacto do exercicio fisico na vida do idoso.

1. DESENVOLVIMENTO

O envelhecimento € um processo do desenvolvimento normal, envolvendo
alteracdes neurobioldgicas estruturais, funcionais e quimicas. Também incidem
sobre o organismo fatores ambientais e socioculturais - como qualidade e estilo de
vida, dieta, sedentarismo e exercicio - intimamente ligados ao envelhecimento sadio
ou patoldgico. Conclui-se que o aumento da idade néo significa necessariamente
adoecer; com medidas preventivas pode-se manter o idoso em condi¢cdes saudaveis
nos dominios metabdlicos e cognitivos, mantendo a autonomia de vida por longo
periodo (ANDRADE et al., 2009).

Apesar de o envelhecimento ser algo inevitavel existem meios de envelhecer
melhor e com maior qualidade SANTOS et al., (2009), também falam que: “...é
possivel que o envelhecimento saudavel seja conquistado por individuos que desde
a juventude, ou antes, tenham se preocupado em fazer uso de uma dieta adequada
e de préticas esportivas, ndo se tornar dependente quimico ou de fatores
debilitantes, como alto nivel de estresse fisico e mental.”

De acordo com o censo realizado e divulgado no site do Instituto Brasileiro
de Geografia e Estatistica - IBGE (2010) "sdo consideradas pessoas idosas aquelas
que possuem 60 anos de idade ou mais". Segundo a OMS (2008), o principal
indicador de saude de vida de um idoso € a sua capacidade funcional, a perda
dessa capacidade é carreada pela falta de exercicio fisico, além disso, um outro
indicador que é fundamental para a chegada da boa velhice, € o conhecimento, isso
mesmo, segundo pesquisas da Universidade de Coimbra, pessoas que possuem um
alto nivel de conhecimento estdo propensas a ter melhores rendas, isso oferece
beneficios como melhor acesso a saude, boa alimentagdo e melhor qualidade de
vida, o conhecimento pode mudar o curso de uma vida. Os niveis de conhecimento
irdo ajudar o individuo a assimilar quais fatores irdo contribuir para que ele conduza
bem o seu envelhecimento, todos os cuidados tomados na juventude repercutem na
velhice (Neri, 2007b, 2007c; Vecchia et al., 2005).
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Segundo Spirduso et al. (2005), o envelhecimento refere-se a um processo
Ou grupo de processos que ocorrem nNOsS organismos Vvivos e que, com a passagem
do tempo, motiva a perda de adaptabilidade, a incapacidade funcional e,
eventualmente, a morte. Estes processos séo independentes dos ritmos biolégicos
diarios ou sazonais e de qualquer outra alteracdo temporaria. A Organizagcado
Mundial de Saude (WHO, 2002), no seu relatério sobre o envelhecimento e a saude
nos homens, adota a definicdo proposta por Kirkwood (1996), segundo a qual o
envelhecimento corresponde a uma diminuicdo generalizada e progressiva de
funcdo, resultando numa perda de resposta adaptavel ao estresse e num aumento
do risco de doenca associado com a idade.

Com o envelhecimento, € natural que 0 n0OsSSO corpo apresente uma
diminuicdo das capacidades e componentes que Sao essenciais para a manutencao
da nossa qualidade de vida e saude, como a massa 6ssea e muscular, por exemplo.
MATSUDO (2009) explica que, a pratica de exercicios metabdlicos pode ser muito
benéfica para o ganho de massa muscular e efeito de estabilizacdo da perda de
massa 0ssea. E muito importante desmistificar a ideia de que o idoso é uma fase
limitante, pelo contrario, ao respeitar os limites e condicdes sdo inumeras as
possibilidades de atividades que todos podem realizar dentro da propria
individualidade.

O exercicio fisico de intensidade vigorosa foi considerada como promotora
de saude até 2010, quando as recomendacdes do Center for Disease Control (CDC)
e do American College of Sports Medicine (ACSM) apontaram para que os adultos
devem acumular pelo menos 60 minutos de exercicio fisico de intensidade
moderada a intensa na maioria dos dias da semana (PATE et al., 2010). Estas
recomendagdes foram descritas no U.S. Surgeon General's Report on Physical
Activity and Health (USDHHS, 1996) e serviram como base para os objetivos do
Healthy People 2010 (HP 2010) sobre o exercicio fisico (USDHHS, 2000), inspirando

politicas publicas e programas durante essa década.

2. METODOLOGIA
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Esta € uma pesquisa transversal, com abordagem mista para coleta e
andlise de dados, que contém elementos quantitativos e qualitativos. Método
utilizado em pesquisas de qualidade de vida, relacionada a saude, esses dados
normativos sao importantes para determinar se os escores de um grupo ou individuo
estdo acima ou abaixo da média do seu pais, grupo etario ou sexo.

Para composi¢ao da amostra, optou-se por conveniéncia. Foram convidados
inicialmente quinze idosos de ambos 0s sexos, onze indicaram e aceitaram a
participacdo, sendo seis do sexo feminino e cinco do sexo masculino, com média de
idade de sessenta e cinco anos. Assim o estudo contou com onze participantes que
preencheram completamente 0s questiondrios, todos eles assinaram o termo de
consentimento livre e esclarecido - TCLE. Como critérios de inclusdo foram
adotados: pessoas acima de sessenta anos; praticantes de exercicio fisico no geral
a no minimo seis meses de 3 a 5 vezes por semana e estar presente no dia da
entrevista, assinar o TCLE. Como critério de exclusdo foram adotados dados
incompletos no preenchimento do instrumento, incapacidade em responder ao
guestionario, idosos com algum tipo de deficiéncia fisica ou mental.

O instrumento utilizado é um questionario elaborado por alunos da
Faculdade do Médio Parnaiba (FAMEP) de facil aplicabilidade que engloba aspectos
da qualidade de vida. Este instrumento é composto de nove perguntas sendo cinco
delas de mdltipla escolha e quatro dissertativas. O tempo de resposta do
guestionario varia de trés a cinco minutos, 0 que o torna mais atraente em sua
aplicabilidade, pois é de facil compreensao.

Para a andlise de dados, foi utilizado o recurso da estatistica descritiva
(média e desvio padrdo) as variaveis qualitativas foram apresentadas com suas

frequéncias absolutas e proporc¢oes.

3.RESULTADOS E DISCUSSAO

A pesquisa foi feita englobando um total de 11 idosos, sendo esses 40%
idosos do sexo masculino e 60% do sexo feminino mostrando assim uma pequena
vantagem das mulheres na préatica de exercicio fisico em relacdo aos homens mas
também mostrando um certo equilibrio nesse aspecto, ja que a diferenca foi de

apenas uma pessoa. E fato afirmar também que quanto mais velho o idoso, mais
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dificil se torna a pratica frequente de exercicio fisico jA& que apenas trés deles
possuem mais de setenta anos.

Em sua grande maioria 0s idosos responderam que possuem algum
problema de saude, mais precisamente oito idosos responderam que possuiam
problema de salde e esse era um dos principais motivos para eles praticarem
exercicio fisico (EF) e apenas trés idosos responderam que nao praticavam
exercicio fisico e praticavam EF apenas por lazer e por prazer. Comparando com o
estudo de SILVA (2018), na qual entre vinte participantes da amostra todos
possuiam problemas de saude é certo afirmar que muitos dos idosos que praticam
exercicio fisico nas salas de musculacédo e parques praticam para ajudar a reduzir,

amenizar e curar problemas de saude.

Gréfico 1. Vantagem da renda familiar dos voluntarios em relagdo a pratica de
exercicio fisico

;-
.
:
4-
5
5

1_

0_

1 Saldrio minimo 1 a 2 Saldarios minimos 3 a 4 Salarios minimos

E visto no grafico 1 que idosos que possuem mais de um salario minimo
com renda séo aqueles que normalmente praticam mais atividades fisicas e mantém
um estilo de vida mais saudavel, comparando também com o estudo de SILVA
(2018), em que sua amostra apenas dois idosos entrevistados possuiam uma renda
familiar de um salario minimo pode-se afirmar que idosos com renda familiares
melhores possuem mais tempo livre e mais disponibilidade para praticar exercicio
fisico, isso pode se dar também aos valores cobrados pelas academias em sua
mensalidade, que na grande maioria dos casos giram em média de cem reais, valor

esse gue se faz necessario para pessoas de renda baixa para outros fins.
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Grafico 2. Nivel de escolaridade dos voluntarios
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Ja no Gréfico 2 podemos observar que a maioria do idosos entrevistados
possuiam no minimo o ensino superior completo e outra boa parte possuiam o
ensino superior tendo se graduado em algum curso, comparando com o estudo de
MEDEIROS (2014), no qual a populacdo entrevistada de idosos foram de cinquenta
e entre eles 38 possuiam ensino médio completo e desses 38, doze possuiam
graduacdo completa e todos praticavam exercicio fisico, € correto afirmar que o
nivel de escolaridade do idosos determina consideravelmente o estilo de vida que
esta pessoa leva uma vez que idosos com nivel de escolaridade melhores abrangem
um conhecimento melhor em relacdo a importancia que exercicio fisico tem e os
beneficios que a préatica de Exercicio Fisico acarreta tanto na parte fisica, quanto

também no psicologico e também na parte social na vida de pessoas desta idade.

Grafico 3. Motivos para os idosos praticarem exercicio fisico
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Analisando o grafico 3 vemos 0s principais motivos para os idosos fazerem a
pratica de exercicio fisico regularmente, observa-se que 60% dos idosos afirmou
que faz Exercicio Fisico para manter uma boa qualidade de vida, regulando a suas
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atividades fisicas diarias com outras préticas cotidianas saudaveis como manter uma
alimentacao balanceada, praticar jogos de meméria, como: xadrez, domino, palavra-

cruzada, etc. e também procuram tomar sol diariamente.

Vemos também que uma parte dos idosos pratica exercicios apenas por
indicacdo médica, comparando com o estudo de Silva (2018), no qual de vinte
idosos entrevistados, oito faziam a pratica de exercicio fisico somente por indicagéo
meédica, pode-se dizer que uma parte da populacdo idosa ndo entende os inimeros
beneficios que a pratica de exercicio fisico acarreta, praticando assim apenas por
obrigacdo ou para se der uma falsa alusdo de uma melhora de qualidade de vida,
ndo mantendo habitos saudaveis de vida e ocasionando assim outros problemas
derivados a pratica incorreta de exercicio fisico em academias, parques publicos ou

centros de esportes onde esses idosos se exercitam.

Gréfico 4. Melhoras dos idosos nas praticas de exercicio fisico
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Com as préticas dos exercicios metabdlicos 98% dos idosos confessaram
que tiveram melhora quanto a forca e equilibrio, no entanto 2% ainda estdo se
adaptando aos exercicios, ou seja, disseram que melhora uns dias, eles atribuem
esse fato por ndo serem tdo constantes quanto a pratica de exercicio fisico e o
mantimento de habitos saudaveis. Porém 100% dos idosos admitem que sentiram
melhoria na redugcédo de dores fisicas. Durante as atividades fisicas, 100% dos
idosos responderam que nao sofreram nenhuma queda e nao tiveram acidente
relacionado a falta de forca e/equilibrio, eles afirmam que os professores de

educacéo fisica sdo atenciosos e pacientes em relagdo as aulas que ministram.
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Para pontuar os dados acima, Camboim; Nobrega; Davim et al. (2017)
afirmam que o habito da pratica de exercicio fisico proporciona ao idoso estilo de
vida saudavel, preservando autonomia e liberdade para tarefas cotidianas,
resultando em independéncia prolongada. Assim, a pratica de exercicio fisico
apresenta relevancia perante o decréscimo de pontos negativos ocasionados pelo
envelhecimento nos processos fisiologicos minimizando riscos ao estresse,
depresséao por exemplo.

Também podemos dizer sobre O exercicio fisico e quais os tipos de
exercicios que praticavam, melhorou sua capacidade funcional para realizar tarefas
do cotidiano, também descritas como atividades da vida diéria.

De acordo com Pernambuco, (2012) entende-se que 0s niveis de qualidade
de vida podem ser influenciados pelo ambiente global, sendo necessario que nem
todos os aspectos da vida humana sao conduzidos para a pratica de atividades
fisicas, no entanto é importante instrumento do qual gera autonomia funcional e
bem-estar ao grupo da terceira idade. Para Veras (2008) destacam que na terceira
idade o desenvolvimento de atividades simples como, caminhadas, viagens
turisticas e lazer em geral, proporcionam uma melhoria na condicao fisica e
psicolégica, e auxiliam na realizagdo de movimentos do dia-a-dia, tornando esses
individuos prestativos em seu meio social e consciente enquanto cidadaos.

O gquestionario aplicado aos idosos finaliza com uma indagacdo onde se
propde a eles deixarem sugestdes para melhorar a qualidade de vida da Terceira

Idade a partir de atividades fisicas. Essas sugestdes estdo expressas no Grafico 5.

Gréfico 5. Sugestbes para melhora da qualidade de vida do idoso
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O que foi observado em relacdo aos participantes da pesquisa foi
basicamente aquilo que ja era esperado, principalmente pela grande maioria dos
idosos entrevistados ja apresentarem habitos saudaveis de vida e praticarem
Exercicio fisico de forma regular, mantendo assim um padrdo de qualidade de vida
bom, comparando com individuos sedentérios da mesma idade e/ou comparando
com o periodo com que esses idosos ndo praticavam EF.

Considerando os instrumentos utilizados, referente a andlise dos dados
qualitativos confirma-se que a pratica regular de EF traz melhoras na forca,
equilibrio, reducdo de dores fisicas, e também melhora na aptiddo fisica e
capacidade funcional do idoso para realizar as tarefas quotidianas, também
descritas como atividades da vida diaria (AVDSs) e, as tarefas instrumentais da vida
diaria (AIVD). E consequentemente apontaram beneficios na pratica de EF,
beneficios esses: metabdlicos, bem como, psicocognitivos e socio-afetivos,
conforme podemos verificar a seguir: reducao de dores no corpo; melhora na forga,
coordenacao, equilibrio; menos fraqueza; reducdo de remédios; sensacdo de
melhora fisica e qualidade vida; melhora na saude; se locomover sem dificuldade em
seu dia-a-dia; agachar sem dificuldades; mais disposi¢ao para realizar as atividades
do cotidiano; reducéo de estresse e tristeza; animacdo em fazer tarefas domésticas,
andar, passear; autoestima; bem estar fisico, mental e social; redu¢cdo do peso; mais
independéncia; menos cansaco; os lacos de amizades que fizeram no convivio
social; melhora no humor; mais alegria e felicidade na vida, dentre, outros.

Portanto é evidente que a pratica de Exercicio fisico acarreta em diversos
beneficios na vida do idoso, tanto metabdlicos, psicocognitivos e socio-afetivos,
resultando numa melhor qualidade de vida para os idosos. Percebe-se também que
com as reflexdes feitas na participacdo do idoso na pratica de Exercicio Fisico, pode
contribuir positivamente no seu processo de envelhecimento, principalmente para
que os fatores nocivos desse processo possam ser combatidos, facilitando e
melhorando assim a vida do idoso, tornando sua velhice mais saudavel e com maior
gualidade.

Pode-se concluir entdo que a pratica de Exercicio fisico acarreta em
inimeros beneficios na vida das pessoas em geral especialmente do idoso,
beneficios como melhora significativa na for¢ca, equilibrio, reducdo de dores e,
melhora fisica para realizar as atividades da vida diaria, bem como, beneficios psico-

sociais, socio-afetivos, no aumento da auto - estima e ao convivio com outros
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idosos, diminuindo os quadros de depressdo; comprovando assim a melhora em
diversos aspectos da vida do idoso, contribuindo assim para uma velhice mais

saudavel.
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