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Resumo

Obijetivo: avaliar o impacto da atividade fisica e exercicio fisico sobre os marcadores da
qualidade de vida (QV) na populacéo idosa. Material e Métodos: Foram avaliados artigos
cientificos que tratam do assunto, e por meio deles foi possivel responder a proposta
inicial do trabalho. A pesquisa foi realizada com estudos elegiveis conduzidos entre 2007
h& 2021, escritos em lingua portuguesa ou inglesa. Resultados: foi possivel perceber que
os exercicios fisicos trazem qualidade de vida ao idoso, e que essa qualidade de vida esta
ligada diretamente as condic@es psicologicas, fisicas e sociais. Além disso, a pratica dos
exercicios fisicos € uma forma de manter o corpo saudavel, e é importante também para
0 estado psicologico desses individuos. Conclusdo: A préatica de atividade fisica
generalizada contribui também para a melhora ou manutencao do nivel de coordenacao
motora dos individuos idosos, amenizando os efeitos do processo de envelhecimento.

Palavras-Chave: Exercicio fisicos. Envelhecimento. ldosos. Qualidade de vida.

Objective: to evaluate the impact of physical activity and physical exercise on quality of
life (QoL) markers in the elderly population. Material and Methods: Scientific articles
dealing with the subject were evaluated, and through them it was possible to respond to
the initial proposal of the work. The research was carried out with eligible studies
conducted between 2007 and 2021, written in Portuguese or English. Results: it was
possible to perceive that physical exercises bring quality of life to the elderly, and that
this quality of life is directly linked to psychological, physical and social conditions. In
addition, the practice of physical exercises is a way to keep the body healthy, and is also
important for the psychological state of these individuals. Conclusion: The practice of
generalized physical activity also contributes to the improvement or maintenance of the
level of motor coordination of elderly individuals, mitigating the effects of the aging
process.
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Introducéo

Classificar o individuo enquanto idoso, ndo deve limitar-se apenas a idade
cronoldgica, embora a mesma tenha sido adotada de forma massiva e quase como
exclusiva nas discussdes sobre o envelhecimento®. A populagdo brasileira manteve a
tendéncia de envelhecimento dos Gltimos anos e ganhou 4,8 milhGes de idosos desde
2012, superando a marca dos 30,2 milhdes em 2017 2,

A atividade fisica desempenha papel importante na Qualidade de vida (QV)
estando a frente nas a¢Ges e programas desenvolvidos nas Estratégias de Saude da Familia
(ESF) como promocéo da saude e prevencédo de doencas cronicas permitindo a populacéo
longevidade e bem-estar®. O treinamento resistido surge como uma estratégia n&o
medicamentosa, contribui para um processo de envelhecimento saudavel®.

A prética de exercicios fisicos resulta em varios beneficios para o idoso como na
melhoria de parametros relacionados a mobilidade funcional, hemodinamicos e qualidade
de vida®.

Individuos idosos submetidos ao treinamento de forca (TF) apresentam aumento
significativo na for¢ca muscular, poténcia, ativagdo muscular e aumento da secgédo
transversa do musculo®. A melhora na forga muscular decorrente do TF nessa populagéo
aparenta ser semelhante do que a observada em individuos jovens, apesar do prejuizo na
funcdo neuromuscular decorrente do envelhecimento’.

A relacdo do treinamento aerdbio em conjunto com o treinamento resistido,
quando realizados isoladamente, promovem beneficios a partir das adaptacbes agudas e
cronicas, como a reducéo da pressio arterial em repouso®.

O foco das pesquisas acerca da QV na fase da senescéncia se dirige para a AF
como um meio de modificar os estilos e habitos de vida dos idosos, controlando ou
retardando o aparecimento de doencas cronicas e mantendo-os funcionalmente
independentes por mais tempo®. A QV é tida como a percepcédo do individuo de sua
situacdo na vida, no contexto da cultura e sistema de valores nos quais vive e em relacdo
aos seus objetivos, expectativas, padrdes e preocupagdes™®.

Neste aspecto, 0 presente estudo torna-se importante para compreender 0s
beneficios dos exercicios fisicos (EF) na populacéo idosa, levando em consideracdo que

a populacéo estd em um constante processo de envelhecimento, tornando importante
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compreender a ligacdo entre EF e QV, diante disso, este estudo tem como objetivo avaliar
o efeito do EF sobre marcadores da QV em individuos idosos por meio de uma revisao

literatura.

Material e Métodos

Este estudo se trata de uma revisdo sistematica da literatura. A pesquisa foi
realizada nos bancos de dados da Literatura Latino-Americana e do Caribe em Ciéncias
da Saude, Scielo — Scientific Electronic Library Online, LILACS (Literatura Latino —
Americana e do Caribe em Ciéncias da Saude), CAPES (banco de teses e dissertacao) e
Google Académico, com estudos elegiveis conduzidos entre 2007 ha 2021, escritos em
lingua portuguesa ou inglesa. As palavras chaves a seguir foram usadas nas pesquisas:
Idoso; Atividade fisicas; Envelhecimento; Saude; Bem-estar; Qualidade de vida.

Para os critérios de elegibilidade, foram estabelecidos de acordo com o tema
proposto e resultados significativos para futuros estudos, estar no formato de artigo
cientifico, publicado em lingua portugués e/ou inglés, publicado entre o periodo de 2007
a 2021.

Foram considerados ensaios clinicos randomizados e estudos de caso e revisdes

bibliograficas envolvendo pessoas idosas praticantes de atividade fisica e exercicio fisico.

Resultados e Discussao

Foram encontrados 22 artigos, onde dez destes foram utilizados para a analise por
serem relevantes acerca da programacéo de treinamento de forga (TF). O quadro abaixo

apresenta a sinopse dos manuscritos.
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Quadro 1 — Resumo dos estudos elegiveis para a revisao.

Autor/ano Titulo do estudo Objetivo geral Método Resultados Concluséao
Mendonca Beneficios do Detectar e Revisdo da A modalidade de treinamento de De um modo geral a literatura
etal., 2018 treinamento de . literatura forca aumenta a poténcia e a mostra que treinamento com
Verificar 0s L
forca para forca muscular. Outros distintas abordagens podem gerar
idosos: beneficios do beneficios  sdo melhoria da resultados satisfatorios para a
revisio bibliografica treinamento de forga poténcia e compo_si(_;éo ) pessoa idosas e para tanto o
para a terceira idade. muscular, potencializacéo da treinamento precisa de
capacidade funcional, reducéo adaptagdo e ser individual,
do risco de mortalidade entre obedecer as necessidades e
outras doencas cronicas além de singularidades de cada pessoa.
melhorar a realizagdo das tarefas
didrias das pessoas idosas.
Souza et Efeitos do Auvaliar os beneficios Pesquisa Foi observado aumento dos testes O treino de resisténcia de forca
al.2008 treinamento de do treinamento de realizada 20 de 1RM para todos os exercicios com repeti¢des continuas
Resistencia de forca resisténcia de forga mulheres idade de (p < 0,01) elevacdo do consumo viabilizou melhorias da poténcia
com alto nimero de com intensidade no 21,2 + 2,7 anos, maximo de oxigénio (p < 0,05), aerdbia das participantes,
repeticGes no consumo maximo de saudaveis ndo se alteracdo no limiar ventilatorio demonstrando pela elevagéo do
consumo méaximo de oxigénio e limiar treinadas e ndo (p> 0,05). consumo de oxigénio apesar de
oxigénio e limiar ventilatério de fazendo uso de ndo ter sido registrado
ventilatdrio de mulheres jovens. medicamentos. modificac¢do do limiar
mulheres. ventilatorio.
Jacob et Os beneficios da Analisa por meio de Revisdo da Quando se realizado de maneira A prética da musculago traz
al., 2015 musculagdo para a revisdo bibliografica literatura. correta, € uma excelente importantes beneficios para

qualidade de vida na
terceira idade.

de que forma a
pratica regular da
musculacéo pode
viabilizar o
desenvolvimento de
adaptacdes
fisiologicas capaz de
garantir ao praticante

ferramenta para proporcionar
qualidade de vida.

pessoas com problemas de
aterosclerose, hipertensao arterial,
obesidade, diabetes e
osteoporose.
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Silva et al.,
2016.

Martinez
et al.,

2014.

Araljo et.
al. 2016

Analise comparativa
da qualidade de vida
de idosas praticantes
de exercicios fisicos
em centros esportivos
e nas academias da
terceira idade.

Sarcopenia em
idosos: um

estudode revisdo.

Pratica de
exercicios fisicos na
populacdo idosa em
academias

bem-estar fisico,
mental e social.

Avaliar a qualidade
de vida de pessoas
praticantes de
atividades fisicas em
dois lugares
diferentes: centros
esportivos e
Academias da
terceira idade (ATIs)
na cidade de
Maringa-PR, para
comparar a qualidade
de vida das pessoas
idosas nesses locais.

Analisar o indice de
sarcopenia em
idosos.

Abordar a pratica de
exercicios fisicos na

populacdo idosa em

A avaliacdo
envolveu 70
idosos: 35
praticavam
exercicios fisicos
nos centros
esportivos (G1) e

35 nas ATIs (G2).

Utilizou-se o
instrument
WHOQOL- Bref
e WHOQOL- Old
para mensurar a

qualidade de vida.

Os idosos do
grupo 1
alcangaram
escore de 82,00 e
0s do grupo 2,
77,67 (p=0,04).

Revisdo da
literatura.

Revisdo da
literatura, de
carater
exploratério, com
uma pesquisa

A atividade fisica sistematizada
mantem um bom estado de sadde
autonomia dos idosos. Os
beneficios que a pratica de
Atividade fisica sistematizada
proporciona.

Dentre as formas de tratamento
para a sarcopenia estdo os
exercicios de resisténcia
progressiva aerobicos. Também
é recomendada nutricao
adequada com teor caldrico e
proteico acrescido de vitamina
D.

Nesta pesquisa 0s autores
concluiram que 56% das
pessoas idosas se esforcam para
realizar exercicios para
proporcionar melhoria na

Os idosos que praticam exercicios
em centros esportivos tém maior
consciéncia de qualidade de vida
quando comparados com idosos
que praticam nas ATIs.

Muitos fatores contribuem para o
surgimento da sarcopenia como
tabagismo e alcoolismo o0s quais
desencadeiam perda de massa e
funcdo muscular.

A musculacdo melhora a

Qualidade de vida em idosos
como capacidades funcionais e
ganho de forca.
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Manzini
Filho et al.,
2017

Mendes e
Franca,
2016

Siméo et
al.(2007)

Treinamento de forga
e poténcia muscular
em idosos:
curiosidades e
recomendacdes

Exercicios resistidos
em idosos
hipertensos: Reviséo
bibliografica.

Treinamento de forga
para idosos

academias

Analisar 0s
resultados de
treinamento de forca
muscular em pessoas
idosas

Verificar os efeitos
proporcionados pelos
exercicios resistidos
em idosos
hipertensos.

Avaliar os beneficios
da musculagéo para
pessoa idosa .

qualitativa
descritiva.

Revisdo da
literatura

Revisdo da
literatura

Revisao da
literatura.

qualidade de vida, 16%
apontaram que melhorou o
condicionamento fisico. Quanto
a decisdo de comecar a
participar de exercicios fisicos,
56% apontaram que foi por
recomendagdo médica,11%
porque foram recomendados por
um profissional de educacao
fisica e 26% citaram que foi por
vontade prépria.

O planejamento de treinamento
resistido precisa ser bem
elaborado e minimizar as perdas
para assim viabilizar melhorias na
vida diéria do idoso.

Nos exercicios Submetidos a 50%
com  uma repeticdo maxima,
foi utilizado um niimero maior de
repeticbes, com trés séries
continuas de doze repeticoes,
intervalo de 90 e 120 segundos
entre cada série. Por sua vez os
exercicios submetidos a 75% de
uma repeticdo maxima, foi
Utilizado um nGimero menor com
intervalo de 90 e 120 eegundos
entre cada série.

Com a idade ocorre 0
envelhecimento dos érgaos e
reducdo da forca muscular.

Esse procedimento deve envolver
resisténcia, forca maxima,
poténcia muscular visando a
melhoria da salde e capacidade
funcional dos idosos.

O exercicio resistido influéncia
positivamente no controle da
pressdo arterial sistémica, mas é
preciso uma ordem execuc¢ado
relacionada a sua intensidade,
frequéncia e duracdo, para se obter
o efeito hipotensivo pds-exercicio
em idosos hipertensos controlados.

Atualmente o exercicio fisico é
considerado como forte aliado da
manutencdo da qualidade de vida
durante o envelhecimento porque
viabiliza uma boa condicao
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Coelho,
2010

Beneficios da
musculagdo na
terceira idade

Analisar 0s
beneficios da pratica
da musculacéo na
terceira idade.

Revisdo da
literatura

A importancia da prética da
musculacgdo é evidente na vida do
idoso, permitindo melhor
desempenho fisico, retardamento
de doencas cronica degenerativas,
tdo comuns nesta fase da vida.

funcional , além de melhorar o
desempenho fisico.

Para que a musculacédo traga bons
resultados é necessario que 0s
exercicios sejam ministrados por
um profissional de educacéo
fisica com habilitacdo especifica.
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Na tentativa de retardar ou minimizar alguns aspectos do envelhecimento, a
comunidade cientifica vem considerando essencial a pratica do exercicio fisico, pois
embora o0 envelhecimento esteja associado a diversas alteracbes no sistema
cardiovascular, os exercicios fisicos podem trazer beneficios importantes para esta
populagdo.t!

A prética de atividade fisica regular e controlada é de suma importancia para
promover a saude no envelhecimento, ja que atua fortalecendo a musculatura, na
manutencdo da densidade dos ossos, controlando os niveis presséricos e de glicose
sanguinea. Dessa forma ajuda a controlar as doengas cronicas que sdo tdo comuns nessa
fase!?.

A pratica de exercicios fisicos regulares retarda a degeneracdo dos musculos,
tenddes, ligamentos, ossos e articulacdes, assim proporcionam musculos mais fortes,
articulagcdes mais flexiveis e a manutengdo do equilibrio e a coordenacdo, promovendo
facilidade da mobilidade e independéncia, causando o retardamento do desenvolvimento
da osteoporose?®,

Treinamento de musculacdo regularmente pode proporcionar uma reducdo nos
niveis pressoricos, ao atuar de forma ndo farmacoldgica, sendo que também se faz
presente no controle dos fatores de risco cardiovasculares, ao contribuir para a diminuicédo
do infarto agudo do miocéardio e de doencas coronarianas que sao fatores associados ao
envelhecimento!®,

Na populacdo idosa é comum sintomas de depressdo, quando ndo tratada pode
levar a diminuicdo da qualidade de vida, a depressdo que merece atengdo clinica é de
longa duracdo e suficientemente grave para interferir no funcionamento normal. Vale
ressaltar, que a depressdo clinica ndo é apenas sentir-se triste, 0 paciente torna-se
incapacitado por sua condi¢cdo. Além do humor deprimido, suas queixas em geral sdo:
falta de energia mental e fisica em um grau extremo, tem sentimentos irracionais de
desvalor e/ou culpa, dores diversas, tontura, formigamentos, tremores, aperto no peito,
angUstia e nervosismo™®.

Relativo a isso, a influéncia benéfica do exercicio fisico, quando praticado

regularmente e adaptando a especificidade de cada individuo, ndo se limitaria apenas a
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musculatura, mas poderia se estender a todos os 6rgaos e func¢des do corpo, dentre eles,
o Sistema Nervoso (SN)*.

Em estudo descritivo e transversal realizado com 70 idosos sendo 35 idosos
praticantes de exercicios em centros esportivos do municipio de Maringa, estado do
Parand o exercicio fisico mostrou que a musculacdo estd evitando dores,
consequentemente, diminuindo idas ao médico, dando energia para essas idosas, fazendo
com que elas aceitem sua aparéncia fisica, melhorando seu sono, suas atividades de vida

diaria e sua capacidade para o trabalho'’.

Considerac0es finais

Esse estudo procurou avaliar o efeito dos exercicios fisicos para a populacéo idosa
através da revisdo da literatura. Os resultados esperados com o uso de protocolos
envolvendo este tipo de exercicio sdo:

Melhoras fisicas: fortalecimento do sistema imunolégico, melhoria de niveis
pressoricos, aumento do volume muscular, aumento do volume de massa Ossea,
eliminacdo de gordura, melhoria na prevencao e controle de doencas musculares, 6sseas,
metabolicas, mobilidade e de postura, melhora do equilibrio e da marcha e autonomia
funcional.

Melhoras psicologicas: sensacdo de bem estar e autoestima elevada.

No sentido de prevencdo de doencas podemos sitar o beneficio da prevencéo da
sarcopenia, processo decorrente ao envelhecimento, responsavel pela perda da qualidade
de vida na terceira idade e essa prevencgdo é importante pois, a literatura mostra que 15%
dos brasileiros tém sarcopenia a partir dos 60 anos de idade, chegando a 46% ap0s os 80
anos.

Assim também como proporciona a diminuigdo das reservas de energia, de O2 e
acumulo de &cido latico; reduz a fadiga muscular geral ao viabilizar a diminuicdo de
glicogénio no musculo e no figado e de modo especifico reduz niveis pressoricos e 0s

riscos de hipertensao arterial, tdo comum em pessoa idosa.
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A prevencdo e controle da osteoporose, j& que o estudo nos mostra que a pratica

de exercicios fisicos resistidos tem como consequéncia 0 aumento da massa 6ssea do

individuo.

A prética de atividade fisica generalizada contribui também para a melhora ou

manutencdo do nivel de coordenagcdo motora dos individuos idosos, amenizando 0s

efeitos do processo de envelhecimento.

Nesse sentido o objetivo inicial do estudo foi alcancado, os exercicios fisicos sdo

recomendados pela literatura como promotora de bem-estar a sadde fisica e mental do

idoso.
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