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Abstract. The life quality has been is one of the new challenges for contemporary
management. With the increasing elderly population and the functional losses,
arising from social and cognitive aging process, it is important to study public
policies that ensure quality aging and health. In this context, the practice of regular
physical activity has been widely discussed as a key factor for improving the quality
of life and health of the elderly. The objective of this study was to identify the
importance of regular physical activity on the health and quality of life in the
elderly, through a literature review. For this study we used the current and relevant
literature and through consultations with relevant informative databases cataloged
as Scielo, Pubmed and Periodical Capes. A literature search was undertaken
showed that regular physical activity promotes the prevention of cardiovascular
diseases, cognitive and emotional stability, the frequency increases endurance,
boosts the immune system and improves the quality of life. Thus, one can say that
the development of physical activity has positive effects on physical capacity of the
elderly in general, in view of the regularity of weekly and periodicals exercise
towards directed to the promotion of health, leading to positive changes in the lives
of seniors.
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Resumo. A qualidade de vida é um dos novos desafios para a administracdo

contemporanea. Com o aumento crescente da populacdo idosa e as perdas
funcionais, sociais e cognitivas decorrentes do processo de envelhecimento, é
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importante o estudo de politicas publicas que garantam um envelhecimento com
qualidade e saude. Nesse contexto, a pratica regular de atividade fisica tem sido
amplamente discutida como um fator determinante para a melhora da qualidade de
vida e da saude dos idosos. Assim, o objetivo desse estudo foi Identificar a
importancia da prética regular de atividade fisica na satde e na qualidade de vida
em idosos, por meio de uma revisdo bibliografica. Para a realizacdo deste estudo
foi utilizada literatura atual e pertinente atraves de consultas em bases informativas
catalogadas como Scielo, Pubmed e Periddico Capes. A pesquisa bibliografica
realizada apontou que a pratica regular de atividade fisica promove a prevencgao de
patologias cardiovasculares, estabilidade emocional e cognitiva, aumenta a
frequéncia cardiorrespiratoria, estimula o sistema imunoldgico e melhora na
qualidade de vida. Assim, pode-se dizer que o desenvolvimento da atividade fisica
apresenta efeitos positivos na capacidade fisica em geral do idoso, tendo em vista a
regularidade de exercicios fisicos semanais e periodicos direcionados a promogao
da saude, acarretando mudancas positivas na vida dos idosos.

Palavras-Chave. Idoso. Atividade fisica. Qualidade de vida.

Introducéo

De acordo com a Organizacdo Mundial da Salde, nos paises em desenvolvimento,
observa-se um envelhecimento populacional acelerado, com o crescimento da populacéo
idosa maior do que nos paises desenvolvidos (ORGANIZACION PANAMERICANA DE LA
SALUD apud PEREIRA et al., 2006)

A tendéncia ao envelhecimento populacional esta acarretando mudancas intensas em
todos os setores da sociedade. De acordo com Cotta et al. (apud PEREIRA et al., 2002), a
transicdo demografica tem um crescente e profundo impacto em todos os ambitos da
sociedade, destacando-se de forma particular na sadde, a qual se apresenta com maior
transcendéncia, tanto nos aspectos de sua repercussao nos diferentes niveis assistenciais, bem
como pela demanda por novos recursos e estruturas transformadoras. Mediante o exposto,
destaca-se a relevancia cientifica e social no que se refere ao norte investigativo das condic6es
que possam interferir no bem-estar na senescéncia alem dos fatores associados a qualidade de
vida nos idosos, permitindo assim, o despertar para o desenvolvimento de alternativas
impactantes e a proposicdo de acdes e politicas na area da saude, norteando atender as
demandas da populacdo que envelhece (FLECK, CHACHAMOVICH, TRENTINI, 2003
apud PEREIRA, 2006).

Com o desenvolvimento da expectativa de vida em idosos, varios aspectos tém sido
atribuidos ao envelhecimento, entre eles, a qualidade de vida. Conforme mencionado, estudos
tém verificado namero crescente de idosos nos ultimos anos, identificando nesta populacéo
comprometimento da salde e qualidade de vida deficitaria, além de dificuldades na realizacdo
de tarefas diarias e cotidianas (FARINATTI, 2008).

O processo de envelhecimento populacional brasileiro também vem apresentando
consequéncias e repercussdo nos aspectos sociais e econdémicos. Veras (1994) relata em
estudo da salde e da qualidade de vida em idosos que a prevaléncia da deficiéncia cognitiva,
depresséo e a situacdo funcional da populacdo idosa representada na faixa etaria acima 60
anos de idade poderiam estar associados a distrbios psiquiatricos na velhice.
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Comprovadamente, a atividade fisica regular estd diretamente ligada a muitos
beneficios, dos quais se destacam fatores psicoldgicos, fisioldgicos e fisicos, evitando, assim,
riscos de doengas cardiovasculares. Aliados a exercicios fisicos, atividade fisica nos idosos
contribuem para estabelecer um ponto central e desta forma uma avaliacdo do nivel de
compromisso em termos de freqliéncia nas atividades fisica. Acrescenta-se ainda que as
freqiiéncias regulares beneficiem efeitos positivos em idosos, como aumento na capacidade de
tarefas cotidianas, motivacdo social e aumento na autoestima, (com a regularidade de
atividades fisicas) (PIERON, 2004).

Considerando a qualidade de vida atual, acredita-se no quanto € importante realizar
atividades fisicas regulares, seja aer6bia ou resistida (musculacdo), pois elas resultam em
grandes beneficios como o retardamento de alguns efeitos que o tempo e 0 ambiente em que
vivemos nos trazem, tais quais uma ma alimentacdo, e estresse, sedentarismo, a poluicéo,
dentre outros fatores associados a vida moderna (GONCALVES; RIBEIRO; CARNEVALI,
2010).

Mcardle, Katch & Katch (2003) relatam em estudos que a atrofia fisiologica associada
a idade acarreta o sedentarismo, devido ao acréscimo do tecido adiposo, pois 0 consumo de
k/cal diariamente € maior que 0 gasto energético. Assim, é aconselhado que os idosos facam
atividades fisicas, aerdbia e/ou resistida, para que possam ter uma melhor qualidade de vida e
usufruir de seus beneficios.

Os avancos das ciéncias da saude, em seus diferentes aspectos, tem se refletido no
aumento da longevidade. Nesse contexto, é necessario que 0s idosos vivam mais, mas tendo
garantida a sua independéncia e qualidade de vida. Assim, esse estudo se justifica por discutir
uma das principais estratégias para a manutencao da saude e independéncia dos idosos, que é
a pratica regular de atividade fisica. Mediante o exposto, Identificar a importancia da pratica
regular de atividade fisica na salude e na qualidade de vida em idosos, por meio de uma
revisao bibliografica foi a proposta deste estudo.

Idosos e a Atividade Fisica

Nas Ultimas décadas a populacdo idosa esta crescendo de maneira abrangente e, com
isso, sendo integrada a sociedade, principalmente pelos profissionais da area de salde,
(médicos), por professores de educacdo fisica, por psicélogos, dentre outros (MANSILHAS,
2008).

No inicio da vida madura desses idosos € bastante importante que realizem atividade
fisica para poder ter beneficios na qualidade de suas vidas. A velhice é considerada um
periodo em que ocorrem transformacdes intensas, como declinio fisico e metal, também séo
bastante lentos e graduais. (MANSILHAS, 2008; CAETANO E TAVARES, 2008).

Segundo o programa nacional de promocdo da atividade fisica, nos paises
desenvolvidos ocorrem milhdes de mortes devido ao sedentarismo por este motivo torna-se
claro o quanto é importante realizar atividade fisica regularmente, em todas as fases da vida.
Com a atividade fisica regular, podemos constatar que a rotina dos idosos fica mais facil de
ser realizada, como realizar tarefas domesticas, lavar e passar, caminhar na rua, ir a pé para o
trabalho e subir escadas (MANSILHAS, 2008).

Considerando os beneficios da atividade fisica regular para o idoso destaca-se 0
aumento da forca muscular, a melhora do equilibrio e coordenacdo motora permitindo a
reducdo dos acidentes diarios (MANSILHAS, 2008). De acordo com Santini (2003) apud
MASILHAS (2008) alguns idosos tém o habito de praticar atividade fisica regular auxiliando
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na promogdo do bem estar e 0 aumento na auto-estima, contribuindo para a prevencao e
tratamento da depresséo.

E necessario considerar que a atividade fisica tem que ser realizadas de forma
preventivas e devem ser criadas de acordo com as necessidades de cada individuo, pois 0
idoso tem cada vez mais a consciéncia de que adquirir um estilo de vida saudavel pode
aumentar a expectativa da mesma. Este dado foi pesquisado em estatisticas realizadas com
pessoas idosas no Brasil, e ainda ha estimativas de que nos préximos 25 anos, chegaré a cerca
de 30 milhGes de idosos preocupados em realizar atividades fisicas regularmente, visando a
qualidade de vida em seu envelhecimento (FERREIRA, 2011).

Relata Xavier (2002 apud FERREIRA, 2011) que para alguns idosos essa fase do
envelhecimento se torna negativa, porque sentem consequéncias com o passar do tempo, que
resultam em dificuldades funcionais e fisiologicas, agregando com isso a depressdo e baixa
auto-estima para realizar suas atividades. E para outros essa fase se torna positiva, pois a
atividade fisica proporciona habilidades como o equilibrio, coordenacdo motora e melhora nas
suas capacidades fisioldgicas e funcionais, fazendo com que ele se sinta motivado a ter uma
vida mais ativa.

Atividade Fisica: Prevencao e Tratamento de Doencas

A atividade fisica pode interferir na taxa de morbidade e mortalidade, pois influencia
na qualidade de vida e longevidade das pessoas. Podemos observar em algumas patologias
tais como DPOC, AIDS e osteoporose, por exemplo, a importancia da pratica de atividade
fisica regular no que se diz respeito a prevencdo e manutengdo de qualidade de vida.

Segundo Hernandes et al. (2009) a doenca pulmonar obstrutiva crénica (DPOC) néo é
apenas caracterizada pela obstrucdo ao fluxo aéreo, mais também pela inatividade fisica
causada pela disfuncdo musculo esquelética e dispnéia. Esses fatores associados estdo
diretamente relacionados ao aumento de mortalidade precoce nesses pacientes.

Pitta et al. (2006) apds analises relatam que pacientes idosos com (DPOC) néo
conseguem caminhar tempo superior a 30 minutos/dia, ndo atingindo a minima atividade
fisica recomendada pelos Guidelines do American College of Sports Medicine. Tal aspecto
mostra que a inatividade esta relacionada com maior taxa de mortalidade observada neste
grupo de paciente e que a pratica esportiva poderia ser uma ferramenta clinica no prognostico
dessa doenga.

Pacientes portadores de HIV investigados por Leite e Gori (2006) conotam que 0s
exercicios fisicos ndo sdo fatores vinculados aos beneficios estéticos e de performance;
todavia, estdo implicados a manutencdo da salde e da integridade fisica e, de forma especial,
relacionados aos beneficios da qualidade de vida e convivio social além da melhora da
autoestima.

Em sua pesquisa Pereira e Galdino (2010) constataram que pacientes com HIV
conhecem a importancia da atividade fisica de baixa e moderada intensidade como resposta
positiva a sua integridade. Eles entendem que esta pode aprimorar a fungédo do sistema imune
de repouso ja que promove a remocao de fibras danificadas e células lesionadas com auséncia
de resposta inflamatdria, resposta favoravel a esta populacéo.

A osteoporose € uma doenca cada vez mais diagnosticada devido ao aumento da
expectativa de vida, que é caracterizada pela baixa massa ¢ssea e microarquitetura do 0sso. O
exercicio fisico atua no osso mediado por fatores hormonais ou por acao direta (mecanica)
aumentando a massa 6ssea (Ocarino, Serakides, 2006)
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Araujo et al. (2009) relatam a importancia da pratica da atividade fisica na prevencao
da osteoporose na terceira idade. Atribuem o fator associado do sedentarismo e tabagismo
como fatores desencadeantes desta etiopatogenia. Ainda, Silva et al. (2007) correlacionam a
reducdo da mineralizacdo 6ssea e sedentarismo com a facilitagdo da osteoporose e artrite
reumatdide em mulheres com diferentes faixas etarias, inclusive, em idosas. Abordam que a
atividade fisica pode ser uma alternativa saudavel para auxiliar no tratamento e prevengédo
dessas doencas.

Idoso versus Autoestima

Segundo, Schilder (1999) a imagem corporal e mental é fundamental para a
perspectiva positiva da autoestima, pois com esses fatores positivos as pessoas se sentem
melhores em relacéo a sua auto-imagem.

A autoestima no processo do envelhecimento vai decaindo com o passar do tempo, por
estar relacionada aos periodos que os idosos sofrem, como a perda de entes queridos, status
sociais, solid&o e condigdes financeiras e de saude (KRAWCZYNSKI, 2000).

A imagem pode ser responsavel pelo aumento relativo da autoestima dos idosos e ela
pode ser modificada, através das atividades fisicas: dancgas, ginasticas, entre outras, pois
melhoram o condicionamento e aparéncia fisica, trazendo beneficios fisiologicos e mentais,
fazendo com que o idoso se sinta seguro para realizar as atividades propostas a ele e os
desafios do dia-a-dia, aumentando a sua motivagédo e autoestima pessoal (SCHILDER, 1999).

A danga € uma atividade que exige total sintonia do proprio individuo com o seu
corpo, atraves dela, os idosos sdo capazes de expressar seus sentimentos e emogdes, alem de
desenvolver sua criatividade, ampliar seus movimentos, superar desafios propostos, mudando
a realidade que tem de si mesmo. Por esse motivo ela é considerada uma atividade fisica que
traz beneficios em relacdo a melhora da autoestima dos individuos acima de 60 anos
(COSTA, 2002).

Com a pratica de atividade fisica os idosos mantém a autoestima e isso resulta em
atitudes positivas em sua vida, pois a autoimagem e autoestima estdo associadas a mudancas,
por exemplo: convivio e integracdo social, motivacdo e disposicdo para realizar as atividades
cotidianas, fazendo com que o idoso adquira mais experiéncia em sua vida ocupacional e no
lazer, porque diminui o estresse e ha uma quebra na sua rotina e ainda ficam satisfeitos por
estarem livres de doencas e de efeitos negativos (MAZO; CARDOSO; AGUIAR, 2006).

A atividade fisica também proporciona 0 aumento da alegria, sendo este um fator
muito importante para aumentar o nivel da eficacia e do autoconceito, além de fazer com que
o0 idoso se sinta motivado, havendo um grande reforco na sua autoimagem e autoestima
positiva (MAZO; CARDOSO; AGUIAR, 2006).

Portanto, o profissional de educacdo fisica tem um papel importante na realizacdo e
escolha das atividades propostas aos idosos, pois as atividades devem ser dinamicas,
divertidas e adaptadas aos idosos, para que se sintam capazes de realizar o que lhes foi
proposto e esguecer um pouco sua rotina e seus problemas, podendo aumentar a sua
autoestima brincando.

Atividade Fisica e Qualidade de Vida

O termo qualidade de vida surgiu nos anos 80, sendo utilizado pelas politicas pablicas
para discutir aspectos relacionados a desigualdade social, ao consumismo e a pobreza. Nessa
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linha de pensamento, a qualidade de vida estd associada a cidadania, aos servicos e a
equipamentos oferecidos a populagdo como tema vida saudavel (GASPARI & SCHWARTZ,
2005). A qualidade de vida esta ligada a aspectos intrinsecos e extrinsecos da vida do
individuo. Assim, a qualidade de vida pode ser considerada como multifatorial, sendo
construida a partir de aspectos emocionais, fisicos, sociais e ambientais (ALMEIDA &
BARBOSA, 2009). Nesse sentido, os beneficios da atividade fisica, ja& apontados
anteriormente, podem contribuir diretamente para a qualidade de vida dos idosos.

De acordo com a Organizacdo Mundial da Saude (OMS), a atividade fisica promove
diversos beneficios em idosos no que se refere aos aspectos fisiologicos conforme compilam
Souza e Vendrusculo (2010): normoglicemia sérica; producdo de adrenalina e noradrenalina;
resisténcia da musculatura, amplificagdo funcional do cardiaco e vascular; estimulacdo da
flexibilidade corporea; equilibrio, atividade funcional dos movimentos, além da qualidade do
sono. No que se refere aos aspectos psicoldgicos e cognitivos, esses pesquisadores mostram
que a atividade fisica adequada promove a qualidade de vida, pois previne e controla os niveis
de estresse, ansiedade e depressdo, contribuindo com a qualidade do humor e bem estar.
Ainda de acordo com esses pesquisadores, o sistema nervoso central pode ser beneficiado,
pois permite a estimulagdo do processamento bioquimico. Entre os beneficios sociais,
destacam - se que quando as atividades fisicas sdo praticadas na forma grupal pode permitir o
desenvolvimento da integracdo cultural e social da terceira idade, contribuindo para a
independéncia e favorecendo a autoestima e insercdo ativa na sociedade (WORLD HEALTH
ORGANIZATION, 1997). Diversos fatores podem ainda ser destacados no que se refere a
qualidade de vida do idoso e podem ser responsaveis pela manutencdo da saude e da
capacidade funcional dos idosos entre eles, nivel sécio - econdémico e educacional, situacao de
moradia, condi¢cdes ambientais, aspectos nutricionais/alimentares, acesso a atividades de lazer
(CARVALHO, 2001; PALMA, 2001).

Deste modo, a atividade fisica constitui elemento fundamental para a promoc¢édo da
independéncia, autoestima e habilidade do idoso de se relacionar com a sociedade globalizada
garantindo condicdes dignas de sobrevivéncia. Conforme apontam a OMS e pesquisadores
como Deps (1993), Okuma (1998), Mazo, Lopes e Benedetti (2004) e Okuma (2002), a
manutencdo da qualidade e funcionalidade fisica sdo fatores essenciais para que o individuo
maduro possa atingir seus objetivos, realizar tarefas diarias, cuidar-se, socializar, e se engajar
em atividades sécio-educativas. O envelhecimento bioldgico do ser humano € um fenémeno
que esta associado a mudancas na atividade das células, tecidos e 6rgdos, como também com
a reducdo da eficacia de um conjunto de processos fisiolégicos (REBELLATTO, 2008). No
gue tange aos aspectos relativos a producdo enddgena de oxidantes, tanto as causas como 0S
mecanismos moleculares envolvidos nesse processo ainda ndo sdo suficientemente
conhecidos. O que se verifica é que as assertivas e hipoteses sobre a influéncia do processo
oxidativo no envelhecimento celular fazem parte de um contexto que envolve, entre outros
aspectos, as teorias gerais do envelhecimento.

Conclusao

Pode se concluir com esse estudo, que a falta de atividade fisica para o idoso acarreta
prejuizos em sua funcionalidade, tendo em vista que a velhice é considerada um periodo onde
os individuos passam por momentos de lentas transformacGes. Além da baixa capacidade
fisica, a inatividade fisica também pode trazer maleficios para a sua salde em aspectos
fisiologicos e psicoldgicos, pois a sua autoimagem se mostra negativa, comprometendo a
autoestima.
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Entretanto, os estudos tém evidenciado que a pratica regular de atividade fisica,
independente da modalidade praticada, traz beneficios para a funcionalidade, para a
autoestima e, consequentemente, para a qualidade de vida do idoso. Atividades rotineiras dos
idosos, como: atividades domésticas, caminhar, subir escadas, ir ao supermercado, sd80 mais
acessiveis para idosos que praticam atividade fisica que para idosos inativos.

Considerando as doencgas cronico-degenerativas tipicas do envelhecimento, os estudos
também tém mostrado efeito positivo da atividade fisica. A pratica regular de atividade fisica
promove a prevencdo e o controle de patologias cardiovasculares, aumenta a freqiiéncia
cardiorrespiratoria e estimula o sistema imunoldgico.

Desta forma, considerando que a qualidade de vida do individuo é multifatorial, 0s
beneficios apontados pelos estudos nos aspectos funcionais, sociais, psicoldgicos e de salde,
contribuem positivamente para a melhora da qualidade de vida do individuo durante o
processo de envelhecimento. Assim, é de fundamental importancia que o individuo tenha um
estilo de vida ativo durante toda a sua vida, mas especialmente apds os 60 anos de idade.
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