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RESUMO

Esse artigo evidenciou os aspectos que norteiam o processo fisioldgico do envelhecer,
com uma otica direcionada a terceira idade e como o envelhecimento influencia em
suas capacidades funcionais. A partir dessa premissa, foi feita uma revisdo na
literatura sobre o efeito do exercicio fisico e seus beneficios para a terceira idade como
forma de tratamento, e sua influéncia na melhora da qualidade de vida. O
envelhecimento ocorre no que se refere a fatores bioldgicos, sociais, psicologicos e
fisiolégicos para todos os seres vivos ao longo da vida. Na terceira idade também
ocorre a depressao e os lapsos de memoaria, que se constitui na enfermidade mental
comprometendo a qualidade de vida e sendo assim um fator de risco para a pessoa
na terceira idade A participagdo de um cronograma de atividade fisica regular se torna
essencial para minimizar e tratar os declinios causados pelo envelhecimento,
elevando a auto estima, fungdes cognitivas favorecendo um envelhecimento saudavel,
seguro e prevenindo outros possiveis agravos.
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1. INTRODUGAO

A pratica de exercicios fisicos na terceira idade é fundamental para o
envelhecimento saudavel, o exercicio fisico influencia na saude do corpo das pessoas,
ele pode prevenir doengas, e auxilia na melhoria da qualidade de vida. Partindo da
premissa 'Mens sana in corpore sano' Juvenal (2004), “Mente sa em corpo sao”. O
estudo procurou na bibliografia comprovar que a saude mental do idoso esta
diretamente ligada a saude do seu corpo, o exercicio fisico € de suma importancia
para melhorar e evitar quadros de ansiedade e depressao, com a modificagao do estilo

de vida.
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A pratica de exercicio fisico também esta ligada a qualidade do sono, aumento
na energia para tarefas do dia a dia do idoso, melhorando a concentragcédo e a
mobilidade, fatores que acometem a maioria das pessoas mais maduras, e que muitas
vezes causam inclusive acidentes. O estudo também identificou na literatura médica
que o exercicio previne doengas em individuos de todas as idades. Um fator
importante a ser considerado sobre o exercicio fisico € a melhoria na autoestima da
pessoa idosa, o que parece aumentar em muito a expectativa de vida, o idoso
encontra motivos para sorrir e consequentemente para viver, tornando-o mais otimista
e feliz, pois reduz as limitagdes impostas pelo envelhecimento do corpo e do cérebro.
Ao exercitar o corpo torna-se mais saudavel também melhorando inclusive a
capacidade da memoéria. O exercicio proporciona ao idoso, maior flexibilidade,
melhora a saude 6ssea e muscular, previne e retarda doengas cardiacas, reduz as
taxas de diabetes e colesterol do organismo. Para Fechine 2012 p.07 “a atividade
fisica moderada e também regular atua significativamente na prevencao de algumas
doencas cardiovasculares, como doenca cardiaca isquémica, AVC, hipertensao,
doenca vascular periférica. ”

O Idoso hoje na sociedade brasileira ndo recebe a devida valorizagdo e
atencdo, mesmo que nossa populagao esteja envelhecendo mais a cada dia, o pais
nao possui politicas publicas para suprir as necessidades desta populagao. A Franga
demorou 45 anos para dobrar sua proporcado de idosos de 10% para 20%. O Brasil
vai fazer isso em 19 anos” (Revista Veja S&o Paulo, 14/11/2018), € preciso
proporcionar um envelhecimento de qualidade para essas pessoas, € uma das
maneiras de conseguir isso € através do exercicio fisico.

Envelhecer € um processo natural do ser humano que nao pode ser evitado, o
corpo acaba tendo limitagdes impostas pela idade, tanto no corpo fisico quanto
mental. A partir dos quarenta anos as fungdes corporais comegam a variar, ocorre a
perda de massa muscular, conhecida como sarcopenia, perda de forca e massa
muscular em decorréncia do envelhecimento do organismo, em alguns casos pode
ser acompanhada pela falta de coordenagdo motora. (Aurélio, 1999), com o
envelhecimento o percentual de agua do organismo também diminui.

Adotar habitos saudaveis de alimentacao e inserir o exercicio fisico na rotina
do idoso traz grandes beneficios para a saude do corpo e da mente, melhora a
autoestima e algumas vezes, se houver a possibilidade de interagdo com outras

pessoas da mesma faixa etaria melhora a sociabilizagao. Para MACIEL 2010 p.01 “a



adocgao de um estilo de vida ativo proporciona diversos beneficios a saude, uma vez
que é considerado como um importante componente para a melhoria da qualidade de
vida e da independéncia funcional do idoso. ”

As limitacdes, a aptidao e o interesse de cada um devem ser respeitados, o
importante € comecar, para (MATSUDO 2001 p. 07) “A participagao dos idosos em
programas de exercicios fisicos consegue reverter ou retardar a perda das fungdes,
independente de quando uma pessoa torna-se fisicamente mais ativa” manter-se ativo
e levar esta fase da vida de forma leve e saudavel, aumentando a qualidade e a
expectativa de vida, melhorando o contato com amigos e familiares, enfim, levando
uma velhice feliz e saudavel, e a atividade fisica € uma grande aliada para estas
aquisicées. Segundo (MATSUDO 2001 p. 28) “a atividade fisica regular e a adogéo
de um estilo de vida ativo sdo necessarias para a promog¢ao da saude e qualidade de

vida durante o processo de envelhecimento. ”

2. EXERCICIO FiSICO E ENVELHECIMENTO SAUDAVEL

2.1 Envelhecer com Saude

Envelhecer no Brasil, atualmente ndo é uma tarefa muito facil, a populacao de
idosos aumenta cada dia mais e as politicas publicas para suprir suas necessidades
nao crescem na mesma proporcao, € preciso que se envelheca com qualidade e
“varios fatores podem prever um bom envelhecimento entre eles: exercicios fisicos
regulares, relacionamento social, dependéncia pessoal com sentimento de controle
da propria vida. ” (Civinski, Montibeller, Braz 2011 p.09)

Outros fatores também s&o recomendados como: vida independente, casa,
ocupacao, afeicao e comunicacao. (Civinski, Montibeller, Braz 2011 p.08), todos eles
sao fatores imprescindiveis para que o corpo, a mente e as relacdes dessas pessoas
estejam saudaveis.

E no que se diz respeito a Atividade Fisica para a terceira idade é preciso
buscar “estratégias de intervencao especificas para essa populagao, levando em
consideracgao os aspectos sécios demograficos e ambientais para uma efetivagao das
agdes de adogao e manutencéao de atividades fisicas. (Maciel, 2010 p.01).

A Atividade fisica é vista nos dia de hoje como saude publica, precisa ser revista

pelo poder publico, haja visto que é direito de todos e dever do Estado conforme citado



na Lei Organica da Saude ( Lei 8080, de dezenove de setembro de 1990), que ja
assegura, em seu Art. 32 que ela é determinante e condicionante para que o cidadao
seja saudavel: Os niveis de saude expressam a organizagao social e econémica do
Pais, tendo a saude como determinantes e condicionantes, entre outros, a
alimentacao, a moradia, o saneamento basico, o meio ambiente, o trabalho, a renda,
a educacgao, a atividade fisica, o transporte, o lazer e 0 acesso aos bens e servigos
essenciais”.(Brasil, 1990).

Com o avanco da idade o corpo sofre alteragcdes em todos os seus aspectos, e
inegavelmente acaba perdendo a funcionalidade, entende-se por funcionalidade:
“capacidade da pessoa desempenhar determinadas atividades ou fungdes, utilizando-
se de habilidades diversas para a realizacao de interacdes sociais, em suas atividades
de lazer e em outros. (Maciel, 2010 p.01).

Ao deixar de realizar tarefas simples a pessoa idosa vai tornando-se
dependente de familiares, instituicbes ou profissionais para auxilia-la, sdo diversos
fatores que levam a essa perda que pode “ser atribuida a algumas modificagdes
morfofisiolégicas que ocorrem no individuo durante o processo de envelhecimento,
limitando a sua autonomia, e consequentemente a independéncia. (Maciel, 2010
p.01).

Atualmente a expectativa de vida aumentou muito, mas nao é o suficiente
acrescentar anos a vida, é preciso acrescentar vida aos anos, no Estatuto do Idoso
(Lei 10.741, de primeiro de outubro de 2003), artigo terceiro, esta posto que “E
obrigacao da familia, comunidade, da sociedade e do poder publico assegurar ao
idoso, com absoluta prioridade, a efetivagao do direito a vida, a saude, a alimentacgao,
a educacao, a cultura, ao esporte, ao lazer, ao trabalho, a liberdade, a dignidade, ao
respeito e a convivéncia familiar e comunitaria”.(Brasil,2003), e no art. 9%-refor¢a a
obrigacdo do estado para que esta garantia seja efetivada “ E obrigacdo do Estado,
garantir a pessoa idosa a protecao a vida e a saude, mediante efetivacao de politicas
sociais publicas que permitam um envelhecimento saudavel e em condi¢des de
dignidade.” (Brasil,2003).

Por isso, é perceptivel por parte dos governos algumas campanhas de incentivo
a pratica de esportes e exercicio fisico, apontando os beneficios para a saude, e
muitas delas trazem o foco para a pessoa idosa, em cumprimento as leis citadas

anteriormente, como o Estatuto do Idoso que garante o direito ao um envelhecimento



com qualidade de vida e autonomia, com mais saude, vida social, funcionalidades
mentais e corporais adequadas para a idade, enfim uma pessoa ativa saudavel e feliz.
Sabemos muito bem que o Estado possui o dever em cumprir o que € de direito
do cidaddo, o qual também tem o dever de cumprir as suas obrigagcbes com a
sociedade.
Civinski Montibeller (Braz 2011 p.08) nos relata que:
As pessoas sdo responsaveis pelo seu proprio envelhecimento, no qual
denota que ao ter esta responsabilidade, sabe-se e entendem-se as

consequéncias dos proprios atos e atitudes, sejam estes ruins ou bons, pois
assim no futuro ter um envelhecimento saudavel ou no.

Este entendimento deve ser presente durante toda a vida, € preciso preservar
o0 corpo, pensar no futuro, ter atitudes saudaveis em relacdo a si mesmo para
preservar a propria saude evitando sofrimento na fase da vida em que deveria estar
aproveitando o tempo ao lado daqueles que ama e fazendo as coisas que gosta.

Segundo a OPAS - Organizagao Pan-Americana de Saude, Envelhecimento é
“‘um processo sequencial, individual, acumulativo, irreversivel, universal, nao
patoldgico, de deterioragdo de um organismo maduro, préprio a todos os membros de
uma espécie, de maneira que o tempo o torne menos capaz de fazer frente ao
estresse do meio-ambiente e, portanto, aumente sua possibilidade de morte”.

Envelhecer € um processo natural, mas segundo o Caderno de Atencao Basica
— Envelhecimento e Saude da Pessoa Idosa, “em condi¢des de sobrecarga como, por
exemplo, doengas, acidentes e estresse emocional, pode ocasionar uma condigao
patolégica que requeira assisténcia — senilidade” (Brasil 2006 p.2), isto é diversos
fatores podem tornar o envelhecimento um fardo, um momento da vida dificil para o
individuo e para familia que tomara a dura decisdo de encaminha-lo para uma
instituicdo, ou assumira a dura responsabilidade pelos seus cuidados.

Neste aspecto encaixa-se o0 objeto desta pesquisa, que €& perceber a
importancia do exercicio fisico para o individuo e para a sociedade, segundo Zago “o
exercicio fisico pode e deve ser encarado como uma das principais ferramentas do
processo saude doencga, pois a contribuicdo que ele traz beneficia tanto individuo
idoso, principal alvo para esta relagdo, quanto o poder publico com os gastos no
sistema publico de saude. (Zago 2010 p.3)

Para ele, envelhecer “E um processo natural que ocorre desde o nascimento

até a morte, e que é caracterizado por uma série de alteracdes inerentes ao processo



natural de envelhecimento, principalmente a partir da sexta década de vida” (Zago,
2010 p. 2)

Por vezes o idoso € visto como incapaz, € ndo por suas limitacbes motoras,
apenas por um roétulo colocado nele pela sociedade, o Caderno de atencao basica
afirma que: “parte das dificuldades das pessoas idosas esta mais relacionada a uma
cultura que as desvaloriza e limita” (Brasil 2006 p.6), porém como passar dos anos o
desgastes dos 0ssos e musculos € inevitavel, o corpo sente o peso do tempo como
afirma (Pedrinelli, Garcez, Nobre, 2009 p.01) “O processo de envelhecimento
biolégico determina alteragbes no aparelho locomotor, que causam limitagbes as
atividades da vida diaria e, assim, comprometem a qualidade de vida da pessoa que
envelhece.

O termo “envelhecimento ativo”, surge no final da década de 90, sugerido pela
OMS - Organizacdo Mundial da Saude e segundo o Caderno de atengao basica ele
foi criado “buscando incluir, além dos cuidados com a saude, outros fatores que
afetam o envelhecimento. Pode ser compreendido como o processo de otimizacao
das oportunidades de saude, participagado e seguranga, com o objetivo de melhorar a

qualidade de vida a medida que as pessoas ficam mais velhas. ” (Brasil 2006 p.11).

2.2 A importancia do Exercicio Fisico na Terceira idade

Um idoso que ndo esta atento a sua saude, ndo se alimenta direito e nao pratica
exercicios sentira com maior rigor os efeitos do envelhecimento, segundo Zago:

A inatividade fisica € um dos fatores de risco mais importantes para todas as

alteracdes decorrentes do processo fisiolégico do envelhecimento terdo

repercussao nos mecanismos homeostaticos do/a idoso/a e em sua resposta

orgéanica, diminuindo sua capacidade de reserva, de defesa e de adaptacao,

0 que o torna mais vulneravel a quaisquer estimulos (traumatico, infeccioso

ou psicologico). Dessa forma, as doengas podem ser desencadeadas mais
facilmente. (ZAGO, 2010 p.3).

Durante o processo de envelhecimento o individuo perde massa muscular e
forca, afetando significativamente a funcionalidade corporal, interferindo em suas
atividades recreativas, sociais do dia a dia, por isso é importante estimular e
proporcionar atividades “capazes de promover a melhoria da aptidao fisica
relacionada a saude. Segundo estudos epidemiolégicos, a pratica das atividades
fisicas proporciona beneficios nas areas psicofisiolégicas” (Maciel, 2010 p.01). O

exercicio fisico promove transformacdes quimicas no cérebro que aumentam a



capacidade de aprendizagem e a retengao de informagdes, tornando o idoso mais

ativo, retardando a perda da memodria e a deméncia.

A promocéao da neuroplasticidade positiva, aumento da reserva cognitiva e
maior densidade de conexao neuronal atribuidas ao exercicio fisico, assim
como aumento dos niveis do fator neurotréfico derivado do cérebro (Brain-
Derived Neurotrophic Factor — BDNF), que esta envolvido na otimizagéo da
reserva cognitiva, aumentando a capacidade de aprendizagem e agilidade
dos processos de memoria. (BRAGA, et al.,2019 p. 02).

E importante o cuidado na escolha da modalidade de exercicio, para o idoso
sao indicados exercicios que envolvem forga e flexibilidade, pois sao elas que atuam

diretamente na autonomia.

A perda da massa muscular € outro aspecto importante a ser abordado. A
perda da for¢a e da poténcia musculares leva a diminui¢gdo na capacidade de
promover torque articular rapido e necessario as atividades que requerem
forca moderada, como: elevar-se da cadeira, subir escadas e manter o
equilibrio ao evitar obstaculos. Isso, além de causar maior dependéncia do
individuo, pode facilitar as quedas. (Pedrinelli, Garcez, Nobre, 2009 p.01)

E indicado um programa direcionado, “outros exercicios mais funcionais s&o
necessarios para haver ganho maior no equilibrio e na independéncia do idoso”
(Pedrinelli, Garcez, Nobre, 2009 p.01). Exercicios funcionais sao aqueles que
reportam aos movimentos naturais, agachamento, empurrar, correr, pular, sao
indicados para melhorar a coordenagao motora e o equilibrio.

Cada pessoa se adequa em uma pratica corporal diferente, estes aspectos
devem ser observados e levados em consideragao: “prazer em estar realizando esta
ou aquela atividade, suas necessidades fisicas, suas caracteristicas sociais,
psicologicas e fisicas. ” (Brasil 2006 p.77).

Alguns cuidados devem ser observados ao iniciar a pratica de atividade fisica
para idosos, por isso é fundamental o acompanhamento de um profissional cujo
“principal papel do profissional é orientar essa populagdo para que executem os
exercicios de forma correta, para que assim nao prejudiquem sua saude. ” (Civinski,
Montibeller, Braz 2011 p.12). E arriscado se exercitar de forma incorreta devido a
possiveis lesdes, ou com intensidade prejudicial a respiracdo ou a frequéncia

cardiaca, € recomendado comegar devagar e respeitar as limitagdes de cada um.

A pratica corporal/atividade fisica deve ser de facil realizagdo e nao provocar
lesdes. Deve ser de baixo impacto e ocorrer em intensidade moderada
(percepcédo subjetiva de esforgo, aumento da frequéncia cardiaca e/ou da



frequéncia respiratéria, permitindo que o individuo respire sem dificuldade e
com aumento da temperatura do corpo). Recomenda-se iniciar com praticas
corporais / atividades fisicas de baixa intensidade e de curta duragdo, uma
vez que a pessoa idosa, geralmente, ndo apresenta condicionamento fisico e
pode ter limitagdes musculoesqueléticas. (Brasil 2006 p. 77).

A escolha de um programa eficaz e que atenda as necessidades deste publico,
visando melhorar a aptidao fisica para realizar as tarefas simples do dia a dia.

E importante que o profissional de Educagéo Fisica trabalhe especificamente

a melhora das valéncias fisicas voltada para as atividades diarias comuns e

usuais ao idoso. Da mesma forma, ao profissional de Educacao Fisica &

preciso ter como objetivo principal aperfeicoar os programas de exercicios

fisicos para pessoas da terceira idade, considerando todos os aspectos que

a idade inevitavelmente acarreta nesta populagdo, adequando todos os
fatores e variaveis possiveis (Civinski, Montibeller, Braz 2011 p.12).

O programa de exercicios deve visar o aumento da resisténcia cardiovascular,
da aptidao fisica, por exemplo, com exercicios com pesos de 2 a 4 vezes por semana,
buscando o fortalecimento muscular. “Assim, no idoso, € necessario que o
fortalecimento muscular seja feito em alta intensidade” (Pedrinelli, Garcez, Nobre,
2009 p.01), para compensar a perda da massa muscular.

Ndo sO6 os musculos enfraquecem com o envelhecimento, mas os 0ssos
também sofrem desgaste e necessitam de exercicios para fortalecimento, sobre isso
(Pedrinelli, Garcez, Nobre, 2009 p.03) “Algumas formas de exercicios tém-se
mostrado benéficas para retardar ou reverter a perda de massa Ossea relacionada
com a idade. Entre essas atividades incluem-se: exercicios com peso, corrida e aulas
em academias. ”

O fortalecimento muscular e 6sseo inibe a probabilidade do idoso sofrer as
temidas quedas, comuns nesta faixa etaria, trazem um grande sofrimento e por vezes
até impossibilitam a pessoa de seguir com sua vida de forma autbnoma, tornando-a

acamada ou cadeirante.

A queda ou a lesdo decorrente dela pode ter efeito devastador na
independéncia do individuo e em sua qualidade de vida. Dentre as
consequéncias das quedas podemos citar; lesdes musculoesqueléticas
(sendo a mais grave a fratura do fémur proximal), o posterior medo de nova
queda, a diminuigdo geral das atividades da vida diaria, o deterioramento
funcional, o isolamento social, a diminuicdo da qualidade de vida, a
institucionalizagdo e mesmo o 6bito. (Pedrinelli, Garcez, Nobre, 2009 p.01)

Manter a rotina de alongamentos é fundamental, ja que as articulagbes se

desgastam naturalmente, pois segundo (Pedrinelli, Garcez, Nobre, 2009 p.01) “A



perda da capacidade de reter agua pelo organismo, devido ao envelhecimento,
associada a diminuicdo da capacidade para produzir proteoglicanos, causa alteragoes
degenerativas articulares, ja que a cartilagem tem menor capacidade de absorver o
impacto”.

Sao de grande importancia também, os exercicios para fortalecer tenddes e
ligamentos, pois segundo (Pedrinelli, Garcez, Nobre, 2009 p.01) “Ainda ha alteragdes
na resisténcia do sistema musculoesquelético caracterizadas por modificacbes
estruturais dos tenddes, que se tornam mais rigidos e, consequentemente, com maior
possibilidade de sofrer micro rupturas ou mesmo rupturas completas”

Sao exemplos de atividades que proporcionam um grande beneficio, que
trabalham um grande grupo de musculos: andar de bicicleta, caminhar, correr, nadar,
hidroginastica, praticar esportes como jogar futebol, ténis, voleibol e basquete, sdo
acessiveis, faceis de encontrar, permitem a interagcao social e a descontragao.

Os beneficios do exercicio para a pessoa idosa sao nitidos, mesmo que a
pessoa inicia a pratica nesta fase da vida, fica evidente a melhora na qualidade de
vida, na execugao das tarefas diarias, na autoestima, alivio de sintomas das doencgas
tipicas da idade, incluindo a redugcdo de ingestdo de medicamentos, maior

independéncia e autonomia.

A pratica regular de exercicios fisicos para as pessoas da terceira idade além
de ser fundamental, é o aspecto que exerce extrema importancia na
exposicado e estimulacdo aos beneficios mais agudos e crbnicos de sua
pratica. A insergdo de uma rotina de exercicios fisicos no estilo de vida de
pessoas idosas traz resultados quase que imediatos, pois estes sao visiveis
em curto prazo. (Civinski, Montibeller, Braz 2011 p.05).

2.3 Exercicios Fisicos e Qualidade de Vida

Praticar exercicios fisicos regularmente € a base para uma vida saudavel, sem
doencas, com forca, flexibilidade, capacidade aerdbica e equilibrio, com coordenacgao
motora suficiente para uma vida adulta autbnoma e independente. “Pessoas idosas
que nao sao adeptas aos exercicios fisicos estdo mais vulneraveis aos acidentes do
dia a dia. Pelo fato de nao ter mais o equilibrio necessario, a forca nao corresponder
as necessidades, a resisténcia ndo permite que se execute qualquer movimento acima

da sua condigao” (Civinski, Montibeller, Braz 2011 p.03).
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Zago (2010, p.03) ratifica que “o exercicio fisico pode e deve ser encarado
como uma das principais ferramentas do processo saude doenga, pois a contribuigao
que ele traz beneficia o individuo idoso, principal alvo para esta relacio.

A atividade fisica retarda o empobrecimento das fung¢des corporais, a
manifestacdo de doencas crbnicas, reduz o estresse, melhora a saude mental e
acrescenta qualidade aos anos da pessoa idosa.

Na compreensao de Shephard (2003) apud (FECHINI 2012 P.22)

Atividades fisicas regulares além de influenciar beneficamente as
capacidades funcionais e a qualidade de vida do individuo, também
influenciam a salde mental dos idosos. Este mesmo autor constata que a
atividade fisica regular pode aumentar de 6 a 10 anos a expectativa de vida,
aliada a qualidade. Assim, aumento na qualidade de vida refletira também
maior bem-estar, melhor autoestima, sensacdes de auto eficacia, redugao do
risco de ansiedade e depressao. (FECHINI 2012 P.22)

Para se ter saude é preciso mudar o estilo de vida, habitos saudaveis como:
nao fumar, ndo ingerir bebidas alcodlicas, uma alimentag&o balanceada, um repouso
diario entre 7 a 8 horas, controle do estresse, vidas sociais ativas, entre outros habitos,
irdo auxiliar na promog¢ao e na manutencdo de uma qualidade de vida. (Civinski,
Montibeller, Braz 2011 p.05). Comecar uma vida regrada, praticando exercicios,
Segundo Zago, “incluindo alimentagdo balanceada e pratica regular de exercicios
fisicos, pode contribuir para diminuir a incidéncia de varias doengas, ”. (Zago, 2010 p.
3).

Para garantir a qualidade de vida ao idoso € preciso uma rotina de atividade
fisica, alimentacdo de qualidade, enfim, habitos de vida saudaveis, um idoso que se
alimenta bem e que pratica exercicios fisicos regularmente tem mais disposicéo,
energia e autoestima, pois passa a ver as transformacgdes positivas em sua forma
fisica, segundo (BRAGA, et al.,2019 p. 02) “a pratica regular de atividade fisica esta
positivamente associada a qualidade de vida e ao bem-estar prolongado, contribuindo
para o maior convivio social e melhora da autoestima de pessoas idosas.”

Muito se fala em comportamento nutricional saudavel, no caso do idoso este
aspecto deve ser levado mais a sério, pois o Caderno de atencgao basica, trata sobre
as caracteristicas da alimentagdo do idoso, ja que as modificagbes sofridas no
organismo ao longo dos anos podem modificar o aproveitamento de nutrientes pelo

corpo.



11

Ter uma alimentacao equilibrada é fundamental em qualquer idade, mas para
a pessoa idosa € preciso redobrar a atengao, para evitar doengas como hipertensao
e diabetes, ela esta diretamente ligada a qualidade de vida e deve ser saudavel e
equilibrada, rica em fibras, vitaminas, proteinas, evitando produtos com muito sodio e
conservantes, que prejudicam o bom funcionamento do organismo. Uma alimentagao
adequada minimiza os efeitos do envelhecimento nos ossos e musculos e previne
doengas, o consumo de dmega 3 deve ser intensificado na terceira idade, € muito
importante que haja o acompanhamento de um nutricionista especializado, para que
sejam observadas as necessidades alimentares desta fase da vida, é preciso ficar
atento, pois a desnutricdo € bastante comum nesta faixa etaria e pode ocasionar
diversos problemas.

Outro problema de saude que acomete a populacdo idosa € a osteoporose,
(Pedrinelli, Garcez, Nobre, 2009 p.01) nos diz que é uma doenga caracterizada pela
baixa massa O0ssea e deterioragdo da microarquitetura do tecido 0sseo, levando a
estado de fragilidade do 0sso e, consequentemente, a aumento do risco de ocorréncia
de fraturas. Ela pode ser evitada, ou ter seus efeitos minimizados pela alimentacao
saudavel com consumo adequado de calcio e ferro.

Com a maior mobilidade corporal o idoso tem a aptidao fisica para
desempenhar as tarefas basicas do dia a dia como vestir-se, comer, cozinhar até
poder passear e fazer longas viagens sem precisar de um tutor que lhe auxilie.

Ao iniciar a pratica de exercicios a pessoa sente-se mais disposta, percebe que
as atividades diarias ndo sao mais tado onerosas, muitas vezes ha a redugao na
utilizagdo de medicamentos, os sintomas das doengas cronicas sao amenizados e
muitas delas sdo prevenidas através da pratica da atividade fisica regular pela pessoa

idosa.

Em virtude dos beneficios proporcionados pelos exercicios fisicos, a procura
por estas atividades aumentou consideravelmente, ndo somente pelos
idosos, mas também por érgdos publicos que acreditam nos investimentos
nesta area. Estes acreditam que isso fara com que os idosos diminuam sua
frequéncia em hospitais, postos de salde e a ingestdo de medicamentos.
(CIVINSKI 2011 P.09)

2.4 Exercicio Fisico e Saude Mental

A depressao € comum em pessoas idosas, segundo o Caderno de Atencéao
Basica (Brasil, 2006 p.101)



12

A depressao é a doenga psiquiatrica mais comum que leva ao suicidio e os
idosos formam o grupo etario, que com mais frequéncia, se suicida.
Costumam utilizar os meios mais letais, ainda que ndo se possa ignorar os
chamados suicidios latentes ou passivos (abandono de tratamento e recusa
alimentar) .

Sua incidéncia € maior nas mulheres, quando a saude fisica esta debilitada sua
probabilidade € muito maior, ela traz grandes consequéncias negativas nas pessoas
desta faixa etaria, por vezes ela traz prejuizos no ambito fisico e social interferindo
negativamente no estilo de vida. O Abandono da familia muitas vezes por conflitos
pessoais, o afastamento dos amigos, falecimento de entes queridos, o isolamento,
perceber que suas fungbes motoras estdo cada dia mais debilitadas e as tarefas
simples se tornam grandes desafios, podem ser disparadores para um quadro

depressivo.

A depressdo nao é provocada por um so6 fator. Ha um entrecruzamento de
varios fatores: psicolégicos, bioldgicos, sociais, culturais, econdémicos,
familiares, entre outros que fazem com que a depressdo se manifeste em
determinado sujeito. Nao esta claro por que umas pessoas se deprimem e
outras nao. Em alguns casos ndo ha motivo aparente, pode ser
desencadeada por um acontecimento determinado ou por um fato negativo,
ou ainda a soma de uma série de estresses psicoldgicos ou traumaticos para
o individuo. As pessoas cujos parentes proximos sofreram de depressao sao
mais propensas a desenvolvé-la. (Brasil 2006 p.104).

Uma arma poderosa para combater a depressao e retardar o aparecimento da
deméncia nas pessoas idosas € a atividade fisica. “Através da pratica corporal é
possivel dar nova oportunidade aos idosos, para que assim estes tenham novas
perspectivas de vida, uma melhor qualidade de vida e também possam manter-se ou
reintegrar-se na sociedade”. (Civinski, Montibeller, Braz 2011 p.12).

Se manter em movimento, sentir o corpo mais capaz de desenvolver atividades
cotidiana, tonificar os musculos melhorando a autoestima, controlar o peso, socializar-
se, fazendo do exercicio um momento de descontragao e lazer torna a pessoa mais
contente, permite um estado de sanidade mental, de paz de espirito, proporcionando

um bem-estar e a sensagao de estar feliz consigo mesmo.

Estas pessoas ao realizarem qualquer tipo de exercicio fisico estardo
trabalhando tanto seu lado fisico, quanto mental, sendo de suma importancia
que eles se mantenham saudaveis principalmente nesses aspectos,
mantendo-se assim saudaveis ao longo de toda sua vida. Para que os idosos
tenham qualidade de vida é fundamental que mantenham niveis de forga,
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principalmente para seu estado psicologico, fazendo com que eles se sintam
principalmente independentes em relagdo as suas atividades e afazeres.
(Civinski, Montibeller, Braz 2011 p.06).

Outro disturbio psiquiatrico que acomete pessoas idosas é a deméncia,
segundo o Caderno da Atengdo Basica (Brasil 2006 p. 105) “Deméncia € uma
sindrome clinica decorrente de doencga ou disfungao cerebral, de natureza crbénica e
progressiva, na qual ocorre perturbagcao de multiplas fungdes cognitivas, incluindo
memoria, atencao e aprendizado” ela vai além dos esquecimentos rotineiros comuns
com o passar dos anos, ela afeta diretamente a memoria, que é fundamental para a

execucgao das tarefas simples do cotidiano.

A deméncia produz um declinio apreciavel no funcionamento intelectual que
interfere com as atividades diarias, como higiene pessoal, vestimenta,
alimentacéo, atividades fisioldgicas e de toalete. Entre as pessoas idosas, a
deméncia faz parte do grupo das mais importantes doencgas que acarretam
declinio funcional progressivo e perda gradual da autonomia e da
independéncia. A incidéncia e a prevaléncia das deméncias aumentam
exponencialmente com a idade. (Brasil 2006 p. 105).

Para auxiliar no combate a deméncia, o exercicio fisico € indicado, para
estimular o cérebro, ja que ele “vem sendo reportado como uma estratégia eficiente
na potencializacdo das fungdes cognitivas” (BRAGA, et al.,2019 p. 02), melhora a
capacidade da memoria e aumenta a capacidade de aprender, retardando quadros
onde a pessoa idosa nao reconhece mais seus familiares, ndo lembra como realizar
tarefas simples e desaprende todos os comportamentos humanos que aprendeu na
vida, isso se da pois, , 0 exercicio fisico aumenta o fluxo sanguineo no cérebro, o que
desencadeia uma maior oxigenacgao cerebral, possibiltando um grande aporte de
nutrientes nesta regido, além de regular as citocinas anti-inflamatérias, e
gradativamente aumentar a tolerancia do sistema imunolégico ao estresse (BRAGA,
et al.,2019 p. 02),

A saude nao esta apenas relacionada as doencas detectaveis em exames, o
bem-estar mental na terceira idade é tao importante quanto o fisico, e a pratica de
atividade fisica contribui fortemente para que ele se efetive o “o exercicio fisico tem-
se mostrado extremamente eficaz para a relagdo saude-doenca, sobretudo quando
se leva em consideragcdo o conceito de saude como um bem-estar fisico, social e

mental. (Zago, 2010 p. 3).



14

2.5 Exercicio Fisico e Prevenc¢ao de Doengas

A populacdo de maneira geral tornou-se mais sedentaria com o passar do
tempo, as facilidades da vida moderna ndo exigem que a pessoa se exercite, ndo é
necessario levantar do sofd nem para mudar o canal da televisdo, pequenas

distancias s&o percorridas de carro e o lazer é dentro de casa.

Esse fenbmeno pode ser decorrente de diversos fatores, entre eles o
desenvolvimento tecnoldgico que proporcionou mais comodidade a vida,
incentivando a hipocinesia; maior vivéncia do lazer doméstico (por exemplo,
televisdo, videogames e jogos de computador), em virtude do crescimento da
inseguranga e do esvaziamento dos espagos publicos nos centros urbanos;
caréncia de espagos e equipamentos de lazer comunitarios que permitam a
pratica de atividades fisicas, e outros fatores. (Maciel, 2010 p.01).

E comum ver mais pessoas jovens do que idosos praticando exercicios, isto
acontece porque “Com o passar dos anos estas pessoas tendem a ficarem
sedentarias, (...), ndo tendo mais disposi¢gdo para se movimentar, praticar qualquer
atividade ou até mesmo para sair de sua residéncia. Isso podera causar doengas
cronicas e degenerativas aumentando o caso de pessoas incapacitadas para a pratica
de atividades cotidianas. (Civinski, Montibeller, Braz 2011 p.03).

Adotar medidas de prevencdo aos desgastes do envelhecimento é fazer a
manutengdo da sua saude. A pratica regular de exercicios fisicos € aspecto
fundamental no processo de implantagao de um programa especifico para a promocao
da saude de pessoas da terceira idade e na prevencao de doencas relacionadas ao
envelhecimento. (Civinski, Montibeller, Braz 2011 p.04).

Nao mais a velhice é sinbnimo de doenga, uma forma de levar a vida de
maneira ativa, fisica e socialmente, mantendo a independéncia reduzira
significativamente a propensdo a doengas cronicas, que sao aquelas que
acompanhardo o individuo até o final de sua vida, ela interfere em todos os
comportamentos, limitando, privando o idoso do convivio com familiares e amigos,
além de trazer, em alguns casos dor e sofrimento, que € o caso da hipertensao arterial,
€ uma doenca crénica degenerativa de origem multifatorial, ou seja, diversos fatores
podem estar envolvidos em sua etiologia como, por exemplo, fatores genéticos,

ambientais, estresse, dentre outros. (Zago 2010 p.3).
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Ela € uma grande vila na vida dos idosos seus sintomas prejudicam suas
atividades diarias, além de ser fatal, como ela pode ocorrer por diversos fatores, o

exercicio atua em cada um deles para combaté-la, melhorando a saude do idoso.

Na realidade, o importante é que se tenha o conhecimento de que o exercicio
fisico pode atuar em cada um desses fatores, contribuindo para a diminuigao
dos valores de pressao arterial. Como exemplo, pode-se citar o aumento da
liberagao de 6xido nitrico com o exercicio. Durante a realizagéo de qualquer
exercicio, percebe-se que ha aumento da frequéncia cardiaca e do fluxo
sanguineo, que culmina num aumento do stress, que é a forga em que o
sangue “raspa” na parede arterial. Essa forca €& captada por
mecanoreceptores que desencadeiam uma série de reagdes quimicas,
dentre elas a ativagdo de uma enzima responsavel pela producao de 6xido
nitrico. (Zago 2010 p.3)

A Pratica de exercicios permite uma visdo positiva do mundo, o que facilita a

identificacao de fatores de risco, levando o hipertenso a atitudes mais saudaveis.

Realizar uma Pratica Corporal / Atividade Fisica regular Pessoas hipertensas
devem iniciar uma Pratica Corporal/Atividade Fisica regular, pois, além de
diminuir a pressao arterial, o exercicio pode reduzir consideravelmente o risco
de doenga arterial coronaria, acidentes vasculares cerebrais e mortalidade
geral, facilitando o controle do peso. Ver descrigdo sobre pratica
corporal/atividade fisica, (Brasil, 2006 pag. 21).

7

O principal impacto é sobre as doengas cardiovasculares, que sao
consideradas a principal causa de morte, especialmente na populagao idosa. (Zago
2010 p.3). Quem pratica atividade fisica, tem menor propensdo a problemas do
coracao. ” O exercicio fisico possui efeito direto em varias outras doencas e pode ser
considerado como um preditor de saude, como €& o caso das doengas
cardiovasculares. (Zago 2010 p.3).

Com a pratica de exercicios fisicos, regularmente a pessoa idosa passa a ser
mais saudavel, diminuindo em alguns casos inclusive a ingestdo de medicamentos,
ao consultar-se com o médico e apresentar os resultados dos exames, estes podem
apresentar reducdes significativas nos fatores causadores de doengas que podem

incapacitar os levar a morte a pessoa idosa.

Os beneficios dos exercicios fisicos para pessoas da terceira idade podem
ser tanto fisicos, sociais, quanto psicoldgicos. Ao praticar exercicios fisicos
regularmente os idosos tendem a diminuir seus niveis de ftriglicerideos,
reduzirem sua pressao artéria, aumentar colesterol HDL, aumentam a
sensibilidade das células a insulina, reduzir da gordura corporal, aumentar a
massa muscular, diminuir a perda mineral éssea, entre outros diversos
fatores positivos para o praticante. (Civinski, Montibeller, Braz 2011 p.05).
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3. METODOLOGIA

A seguinte proposta de pesquisa baseou-se metodologicamente e sua reviséo
bibliografica, onde para esta estrutura seguiu com a coleta de materiais estes
recolhidos de plataformas digitais e fontes académicas, em relacdo ao material para
analise o foco voltou-se para artigos, teses, monografias, artigos de revistas e livros,
para qual foi usado como critério de inclusao todas as referéncias na literatura que
estavam de encontro tanto com o tema quanto para com os objetivos gerais e
especificos, apds o periodo de coleta, seguiu-se com uma analise de todo conteudo
agregado a pesquisa, a partir desta analise buscou-se a compreensao dos elementos
abordados na proposta do trabalho visando esclarecer o processo de envelhecimento
e apos uma intervencado de um programa de atividade fisica quais os beneficios da

pratica continuada na terceira idade.

4. CONSIDERAGOES FINAIS

A mudanca esperada na qualidade de vida da pessoa idosa depende da atitude
dela em iniciar uma mudanga em sua forma de viver, é importante que o poder publico
dé o suporte para que isto acontecga, as Leis existem, basta sejam cumpridas, que o
sistema de saude oferecga subsidios para tratar os males decorrentes do desgaste
inevitavel do corpo humano.

E perceptivel a necessidade da mudanca na mentalidade da sociedade, sobre
0 preconceito para com a pessoa idosa, vendo-a como alguém doente, incapaz, que
precisa de cuidados e muitas vezes até como um fardo, um idoso € um adulto mais
velho, com mais limitagdes, mas que com a devida atencdo médica, alimentacao
balanceada, e pratica regular de exercicios pode levar uma vida autbnoma e feliz, com
interagdes sociais adequadas e convivio familiar benéfico.

Os danos funcionais causados pelo envelhecimento que tornam o idoso fragil,
portador constante de dores nas articulagdes e ossos, com pouco equilibrio suscetivel
a quedas incapacitantes ou fatais podem ter seus efeitos reduzidos com a atividade
fisica incluida regularmente na sua rotina.

Os exercicios de fortalecimento muscular devolvem ao idoso a capacidade de
realizar tarefas simples do dia a dia que com o passar dos anos tornam-se grandes

desafios, recuperar a forca antes perdida, fortalecer as articulagdes, os 0ssos,
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melhorar o equilibrio e a coordenagdo motora, além de melhorar a saude fisica
reduzindo os sintomas de doengas algumas cronicas, prevenindo o aparecimento de
outras, buscando um equilibrio mental afastando a deméncia e a depressado sao
alguns dos beneficios que a pratica da atividade fisica proporciona.

E possivel concluir por meio da pesquisa bibliografica realizada para esse
artigo, que a pratica da atividade fisica tem papel fundamental na melhoria da
qualidade de vida na terceira idade, que € imprescindivel para a conservacao da
habilidade funcional e autonomia, que aliados a habitos saudaveis de alimentacao,
acompanhamento adequado das condi¢cdes de saude sao capazes de transformar
todos os aspectos da vida da pessoa idosa, tornando —a autdbnoma e socialmente
ativa, relacionando-se com seus familiares e amigos de forma prazerosa e né&o

dependendo deles para realizar tarefas simples do cotidiano.
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