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A PRATICA DE ATIVIDADES EiSICAS AO AR LIVRE PARA A SAUDE DE IDOSOS
NOS PARAMETROS BIOPSICOSSOCIAIS

Ana Raquel de Souza*
Roberta Oliveira da Costa?

RESUMO

O ndmero da populagdo idosa vem aumentando consideravelmente nos Ultimos anos e esta é
uma realidade observada em todo o mundo. No decorrer do processo de envelhecimento ocorrem
diversas alteracbes que podem causar danos a saude do idoso. A inatividade fisica geralmente esta
associada a doencas cronicas, acelerando o risco de declinio funcional, incapacidade e mortalidade. A
pratica de atividades fisicas tem sido considerada uma das formas de promocéo a salde, devido a sua
associacdo com diversos beneficios para a saude fisica e mental. Deste modo, a presente pesquisa
tem como objetivo analisar a pratica de atividades fisicas ao ar livre para a salde de idosos nos
parametros biopsicossociais evidenciando os possiveis beneficios. Este estudo trata-se de uma revisao
sistemética da literatura disponivel, orientada pela busca nas bases de dados virtuais, Google
Académico, ResearchGate e Scielo, no periodo de 2000 a 2019, em que foram selecionados 32 estudos
que abordavam o tema proposto. Os resultados dos estudos analisados mostraram que o interesse do
publico idoso pela pratica de atividades fisicas ao ar livre deve-se a importancia da atividade fisica para
a salde, a facil acessibilidade e um combinado de atividades em varias modalidades. Observou-se que
houve prevaléncia de idosos considerados ativos, indicando uma correlagdo positiva entre a atividade
fisica ao ar livre e a salde do idoso nos aspectos hiopsicossociais. Deste modo, concluiu-se que,
através desta analise, a pratica de atividades fisicas ao ar livre promove resultados favoraveis em
diferentes aspectos, resultando em melhores condi¢bes de saude e consequentemente na qualidade
de vida do idoso.

Palavras-chave: Atividades Fisicas. Idosos. Parametros Biopsicossociais.

ABSTRACT

The number of the elderly population has increased considerably in recent years and this is a
reality observed worldwide. During the aging process, several changes occur that can cause damage
to the health of the elderly. Physical inactivity is usually associated with chronic diseases, accelerating
the risk of functional decline, disability, and mortality. The practice of physical activities has been
considered one of the forms of health promotion, due to its association with several benefits for physical
and mental health. Thus, this research aims to analyze the practice of outdoor physical activities for the
health of the elderly in biopsychosocial parameters, evidencing the possible benefits. This study is a
systematic review of the available literature, guided by search in virtual databases, Google Académico,
ResearchGate and Scielo, in the period from 2000 to 2019, in which 32 studies addressing the proposed
theme were selected. The results of the analyzed studies showed that the interest of the elderly public
in the practice of outdoor physical activities is due to the importance of physical activity for health, easy
accessibility and a combination of activities in various modalities. It was observed that there was a
prevalence of elderly people considered active, indicating a positive correlation between outdoor
physical activity and the health of the elderly in biopsychosocial aspects. Thus, it was concluded that,
through this analysis, the practice of outdoor physical activities promotes favorable results in different
aspects, resulting in better health conditions and consequently in the quality of life of the elderly.

Keywords: Physical Activities. Seniors. Biopsychosocial Parameters.
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1 INTRODUCAO

Praticar atividade fisica € ideal para todas as idades, principalmente na terceira
idade, pois o0 corpo ja tem passado por inumeras transformacdes e necessita de uma
maior atencdo. As alteracdes sofridas ao longo deste processo contribuem para o
declinio das capacidades fisicas ocasionando o surgimento de doencgas crbnicas, que
podem causar sérios danos a saude da pessoa idosa. Contudo, esses efeitos
deletérios estdo mais associados a inatividade fisica do que ao avanco da idade
(ACSM, 2014).

A interacdo de fatores como os aspectos ambientais, saude fisica e mental,
interferem no processo de envelhecimento humano e influenciam na qualidade de vida
do idoso, sendo estes pontos fundamentais para os indices de morbimortalidade (DE
LIMA; DELGADO, 2010). Esse processo huma perspectiva biopsicossocial abrange
diferentes aspectos que podem influir para a melhoria das rela¢des sociais da terceira
idade. S&o aspectos distintos que merecem atencdo em suas especificidades
(MACHADO, 2013).

No ambiente esportivo o idoso consegue além de relacbes de amizade,
conversa e convivio diario, melhorias na capacidade fisica e mental. A participacéo
em atividades fisicas regulares e moderadas pode retardar declinios funcionais e fazer
com que o corpo reaja melhor em todos os aspectos.

De acordo com informacdes do Ministério da Saude (MS, 2017) ndo ha um
anico exercicio fisico voltado ao idoso, o importante € encontrar atividades que
desenvolvam flexibilidade, equilibrio e forca muscular, e que sejam de facil realizacédo
para nao causar lesées.

Os espacos publicos sdo ambientes ideais para a pratica de atividade fisica,
uma vez que sao facilmente acessiveis pelos cidadaos. A pratica de exercicios nesses
lugares pode favorecer o ganho de beneficios a saude ao nivel fisico e psicoldgico
(PINHEIRO; FILHO 2017). Presentemente € bastante comum nesses espacos a
pratica de atividades como caminhadas, corridas, alongamentos, treinos recreativos
em grupos, entre outros (DE SOUZA et al., 2017).

A pratica de atividades fisicas ao ar livre vem tornando-se muito popular hoje
em dia, por ser de facil realizac&o e praticada por qualquer pessoa em qualquer idade,
esta entre uma das formas de atividades mais procuradas pelos idosos, tanto que o

numero de adeptos na terceira idade vem aumentando consideravelmente.



Diante deste contexto, surgem questionamentos, logo, formula-se a seguinte
indagacao: Como a pratica de atividades fisicas ao ar livre pode ser benéfica para a
saude de idosos nos parametros biopsicossociais?

Deste modo, pode-se supor que a prética de atividades fisicas ao ar livre na
terceira idade seja considerada um elemento importante na promoc¢éao da saude e para
um estilo de vida saudavel, devido a sua associacdo com diversos beneficios para a
saude fisica e mental.

Deste modo, a presente pesquisa tem como objetivo analisar a pratica de
atividades fisicas ao ar livre para a saude de idosos nos parametros biopsicossociais
evidenciando os possiveis beneficios.

Em uma busca realizada nas bases de dados virtuais, Google Académico,
ResearchGate e Scielo foi verificado 32 estudos sobre o tema proposto, todavia, um
foi ambientado no municipio de Fortaleza, CE, tal fato também justifica esta pesquisa.

E sabido que o crescimento da populacéo idosa e a busca por um estilo de vida
saudavel faz com que a prética de atividades fisicas ao ar livre torne-se uma
importante ferramenta na promocdo da saude para idosos, devido as diversas
benesses que podem propiciar ganhos de ordem fisica, emocional e social, o que
justifica a realizacao deste trabalho.

De acordo com um de seus estudos, Matsudo et. al., (2009) acrescenta que a
pratica de atividades fisicas regularmente é a melhor maneira de manter afastado o
sedentarismo, assim pesquisas sobre esta tematica tornam-se relevantes, pois a
atividade fisica € fundamental no controle e na prevencado de doencas, garantindo a
melhora da qualidade de vida para pessoa idosa.

Portanto, este estudo tem importancia, pois oportuniza ao publico idoso, maior
nogao a respeito de alternativas acessiveis para cuidar da salde e manter uma vida
ativa e saudavel. A assimilacdo do conteudo por parte dos profissionais de Educacao
Fisica é relevante, visto que € necessario conhecimento acerca do tema para que
sejam realizadas intervencdes adequadas, considerando-se os devidos cuidados com

a populacéo idosa.



2 REFERENCIAL TEORICO

2.1 ldosos, Envelhecimento e Atividade Fisica

O termo ldoso, segundo a Organizacdo Mundial de Saude (OMS, 2005), séao
os individuos que tem igual ou mais de 60 anos, sendo geralmente mais conhecidos
como a Terceira Idade. Esse grupo apresenta caracteristicas especiais 0 que levou a
criacao do Estatuto do ldoso (2003), o qual estabelece e garante que os seus direitos
sejam assegurados por lei. Muitos idosos tém procurado exercer alguns desses
direitos, saude, esporte e lazer, através de atividades que sejam simples, eficazes e
proporcionem uma melhor qualidade de vida.

No Brasil, a populacdo idosa com 60 anos ou mais, segundo dados do Instituto
Brasileiro de Geografia e Estatistica (IBGE, 2018) era de 25,4 milhfes de pessoas em
2012. Hoje, as pesquisas indicam que esse numero deve chegar a 25,5% da
populacédo brasileira até 2060.

O processo de envelhecimento tem proporcionado a populagdo idosa uma
maior expectativa de vida, no qual os efeitos do envelhecimento podem ser alterados
com os cuidados necessarios, incluindo a atividade fisica como ponto principal na
prevencdo das alteracOes fisioldgicas que ocorrem no decorrer desse processo
(MATSUDO, 2001).

A Organizacdo Mundial da Saude adotou o termo “envelhecimento ativo” para
expressar 0 processo de conquista dessa visdo. Envelhecimento ativo é o processo
de otimizacao das oportunidades de saude, participacdo e seguranca, com o objetivo
de melhorar a qualidade de vida a medida que as pessoas ficam mais velhas (OMS,
2005).

O envelhecimento é constituido por mudancas complexas, a nivel biolégico,
esta associado ao acumulo de uma grande variedade de danos moleculares e
celulares. Com o tempo, esse dano leva a uma perda gradual nas reservas
fisiolégicas, um aumento do risco de contrair diversas doencas e um declinio geral na
capacidade intrinseca do individuo. Em dltima instancia, resulta no falecimento.
Porém, essas mudancas nao sao lineares ou consistentes e sdo apenas vagamente
associadas a idade de uma pessoa em anos. Além disso, a idade avancada
frequentemente envolve mudancas significativas além das perdas biologicas (WHO,
2015).



O relatério do WHO (2015) define o Envelhecimento Saudavel como o processo
de desenvolvimento e manutencao da capacidade funcional que permite o bem-estar
em idade avancada. Esta definicdo salienta que, atualmente um envelhecimento
saudavel ndo é caracterizado pela existéncia de doencas, muito comuns a este
periodo da vida, mas sim pela capacidade de viver bem e sem limitacdes.

A idade avancada incita transformacdes biopsicossociais na rotina do ser
humano. Com o declinio gradual das aptiddes fisicas, o idoso tende a ir trocando seus
hébitos de vida e rotinas diarias por atividades e formas de ocupacéo pouco ativas.
Os efeitos associados a inatividade e a ma adaptabilidade sdo muito sérios, podendo

causar diversos problemas a saude do idoso (MACHADO, 2013).

Entre 30 e 50 anos de idade, os seres humanos comecam a sofrer perda
progressiva e lenta da massa muscular esquelética e esta é substituida em
grande parte por tecido conjuntivo fibroso e tecido adiposo. Estima-se uma
perda de 10% da massa muscular durante esses anos. Outros 40% do
musculo sao tipicamente perdidos entre os 50 e 80 anos de idade. Em parte,
esse declinio pode ser decorrente de reducdo nos niveis de atividade fisica.
A perda da for¢ca muscular geralmente ndo € percebida até que a pessoa
atinja os 60 a 65 anos de idade. Atividades aerébicas e programas de
treinamento de forca sé@o efetivos na diminuicdo ou até mesmo na reversao
do declinio no desempenho muscular associado ao envelhecimento
(TORTORA,; NIELSEN, 2014, Pag.352).

Matsudo (2009) destaca a necessidade do estimulo da atividade fisica regular
especialmente apos os 50 anos de idade, visto que € a manutencao da atividade fisica
regular ou a mudanca a um estilo de vida ativo que tem um impacto real na salde e
na longevidade. Para Maciel (2010) um dos componentes mais importantes para se
ter uma boa saude é o estilo de vida adotado pelas pessoas, através de uma boa
alimentacdo e a pratica de atividades fisicas.

A aptid@o fisica é entendida como um conjunto de atributos ou caracteristicas
que um individuo tem, ou alcanca e que se relaciona com sua habilidade de realizar
uma atividade fisica. Inclui variaveis relacionadas com a saude e a habilidade. Os
termos atividade fisica e exercicio sédo utilizados frequentemente como termos
permutaveis, mas eles ndo sao sindbnimos (ACSM, 2014).

De forma geral, a atividade fisica é caracterizada por qualquer movimento
corporal produzido por uma contracdo muscular e que faz aumentar o gasto de
energia, ja o exercicio fisico é a atividade fisica planejada, estruturada, repetitiva e

intencional.



Na literatura existem varias definices para o termo atividade fisica e conforme
citado por Araujo e Araujo (2000) os autores diferenciam atividade fisica e exercicio
fisico a partir da intencionalidade do movimento, considerando que o exercicio fisico
€ um subgrupo das atividades fisicas, tendo como propdsito a manutencdo ou a
otimizacao do condicionamento fisico.

Segundo Vieira (2014) todo exercicio atua de forma a exercitar a musculatura
do corpo inteiro, assim o ideal é praticar atividade fisica durante toda vida, e
independentemente disso, pode-se recuperar uma existéncia mais saudavel e
gratificante em qualquer idade.

A recomendacdo mais difundida atualmente para a atividade fisica € dada pelo
American College of Sports Medicine (ACSM) e diz que para proporcionar beneficios
a saude, os adultos saudaveis devem praticar pelo menos 30 minutos de atividade
fisica de intensidade moderada em pelo menos cinco dias da semana, ou 20 minutos

de atividade vigorosa em pelo menos trés dias da semana (ACSM, 2014).

A atividade fisica regular permite que as pessoas idosas preservem niveis
mais altos de capacidade funcional, particularmente nas esferas
cardiovascular e muscular. As mudancas no estilo de vida poderiam reduzir
a taxa de mortalidade devida a esses males e aprimorar grandemente as
capacidades funcionais cardiovasculares, a qualidade de vida e a vida
independente. O equivalente a uma caminhada diaria ativa de 30 minutos
associa-se a um menor risco de dano cognitivo. Na medida em que os niveis
de atividade fisica aumentam, a taxa de declinio cognitivo diminui. Os maiores
beneficios para a saude resultariam de estratégias que promovem a atividade
fisica regular ao longo de toda a vida de um individuo. (MCARDLE; KATCH,;
KATCH, 2016, p.1232)

O American College of Sports Medicine (ACSM), em conjunto com a American
Heart Association (AHA) recomenda que 0s programas de treinamento fisico para
idosos contenham exercicios aerébicos, de forca, equilibrio e flexibilidade (ACSM,
2014).

O treinamento aerodbico e o treinamento com exercicios de resisténcia podem
aumentar a capacidade aerdbica e a forca muscular respectivamente, em cerca de
20%-30% ou mais em adultos mais velhos (CHODZKO-ZAJKO et al., 2009).

Em um estudo feito com idosos hipertensos, Krinski et al. (2006) analisaram um
protocolo de treinamento composto por uma sessdo de exercicios dividida em 20
minutos de atividade aerdbia e 40 minutos de exercicios resistidos dindmicos, com
frequéncia semanal de trés vezes e duracdo de seis meses, tendo como resultados

diferencas significativas em relacéo ao percentual de gordura corporal, acompanhado



10

de uma reducéo linear na presséo arterial média e frequéncia cardiaca, indicando uma
melhora em importantes parametros morfofuncionais.

A flexibilidade é uma importante variavel da aptidao fisica relacionada a saude,
refere-se a amplitude de movimento maxima em uma articulagdo, com atividades
projetadas para preservar ou estender a amplitude de movimento de uma articulacao
(ACSM, 2014).

A flexibilidade normalmente declina com a idade. Os declinios séo significativos
para a flexdo do quadril (20% a 30%), coluna (20% a 30%) e tornozelo (30% a 40%)
aos 70 anos, especialmente nas mulheres. A elasticidade do musculo e tendao
diminui. A pouca flexibilidade pode aumentar os riscos de lesfes, quedas e dores nas
costas (CHODZKO-ZAJKO et al., 2009).

O equilibrio, outra importante variavel, refere-se ao equilibrio estatico ou em
movimento (dindmico), uma combinacdo de atividades projetadas para aumentar a
forca do corpo e reduzir a probabilidade de queda. Alteracdes sensoriais, motoras e
cognitivas alteram a biomecanica de sentar, levantar e locomocao. Essas mudancas
somadas as restricbes ambientais podem afetar adversamente o equilibrio e a
mobilidade. O equilibrio prejudicado aumenta o medo de cair, podendo reduzir a
atividade diaria em idosos (ACSM, 2014).

A mobilidade pode ser entendida como a capacidade de se mover de modo
independente e seguro de um lugar para outro, e incorpora muitos tipos de tarefas,
incluindo a capacidade de ficar em pé a partir de uma cama ou de uma cadeira, andar
ou correr, e andar por ambientes, muitas vezes, complexos (SHUMWAY-COOK;
WOOLLCOTT, 2003).

Os impactos na capacidade funcional decorrem das mudancas fisiolégicas que
afetam a mobilidade da pessoa idosa. Alguns fatores podem servir como possiveis
explicacdes para a diminui¢céo da flexibilidade, como o processo natural de maturacao
das estruturas articulares e de mecanismos neuromusculares, diminuindo a
mobilidade articular. Em idades mais avancgadas, essas alteragbes levam a uma
menor capacidade de elasticidade dos musculos, tenddes e ligamentos, além disso, a
reducéo do padréo de atividade fisica diaria contribui para o decréscimo dos niveis de
amplitude articulares (MONTEIRO, 2004).

No estudo desenvolvido por Borges e Moreira (2009), a comparagéo entre um
grupo de 24 idosos praticantes de atividades fisicas e outro de 24 idosos sedentarios,

indicou que os idosos ativos apresentavam bons niveis de autonomia para o
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desempenho de suas atividades cotidianas enquanto os idosos sedentarios
apresentavam maior dificuldade e até mesmo dependéncia.

Em outro estudo, de comparacao entre idosos sedentérios e ativos, Vilela et al.
(2015) mostraram que a realizacdo de exercicios fisicos periddicos foi benéfica a
saude dos idosos, observando que os idosos frequentavam as atividades néao so pelo
beneficio fisico, mas também devido a socializacdo com outros idosos e a quebra do
ocio, e que com o incentivo a pratica de exercicios, passaram a se exercitar com mais
frequéncia indicando uma mudanca no seu estilo de vida e que, apesar das alteracdes
decorrentes da idade, sugere-se que as diferencas estdo mais relacionadas ao nivel
habitual de atividade fisica do que a idade.

O incentivo a pratica de atividades em grupo é importante para o publico idoso
uma vez que 0S mesmos se sentem mais capazes e motivados. Scalabrini e Silva
(2018) em um estudo com mulheres idosas relatam a importancia da pratica de
atividade fisica em grupo nos fatores psicossociais, de saude e fisicos, tendo como
resultado, melhorias nos aspectos psicologicos, 0 que oportunizou a socializagdo
entre as participantes e reduziu incbmodos fisicos.

Além das alteracdes nos diferentes componentes da aptiddo fisica e
capacidade funcional, decorrentes do envelhecimento, sdo observados também
mudanc¢as nos aspectos psicossociais. Conforme Matsudo (2009) as evidéncias
destacam o impacto positivo da atividade fisica regular em aspectos cognitivos, na

saude mental e bem estar geral do individuo durante o processo de envelhecimento.

2.2 Os Aspectos Biopsicossociais associados a saude

A saude e o bem-estar fisico, psicolégico e social devem ser trabalhados de
maneira interdisciplinar. Uma vida saudavel ndo significa a inexisténcia de doencas,
mas condi¢Bes para manter esse estilo de vida. Assim, a salde resulta da interagdo
de inumeros fatores, incluidos nos componentes bioldgicos, psicolégicos e sociais,
gue constituem o parametro biopsicossocial.

A perspectiva biopsicossocial pode ser entendida como a interacao dos fatores
bioldgicos, psicologicos e sociais do individuo. Neste modelo, a saude é
compreendida de uma maneira mais ampla considerando as dimensdes subjetivas do
individuo. O termo biopsicossocial foi apresentado pelo médico e psiquiatra George L.
Engel em 1977, e rapidamente difundiu-se para outras areas da saude. Esta

relacionada ao bem-estar, de forma ampla, considerando além dos fatores biolégicos,
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as condicdes psicologicas e o contexto social e ambiental no qual o individuo esta
inserido (JULL, 2017).

Na interacdo desses aspectos, inumeros fatores influenciam nas condigcbes
para se manter um estilo de vida saudavel. Varios estudos tém demonstrado a
importancia da pratica de exercicios fisicos para idosos. E os principais beneficios
parecem estar vinculados aos aspectos biopsicossociais, que estédo relacionados a
melhoria da saude de modo geral. Assim, deve-se estimular a populacdo idosa a
pratica de atividades fisicas capazes de promover melhorias em todos os aspectos.

Diante das evidéncias, sdo observados os diversos beneficios, em diferentes
aspectos, proporcionados pela pratica de atividade fisica regular, estruturadas ou néo-
estruturadas, seja qual for a modalidade, ficando nitida a sua importancia para a saude
de pessoas idosas.

A Sociedade Brasileira de Geriatria e Gerontologia (SBGG, 2015) recomenda
gue a pratica de exercicios fisicos esteja na rotina de pessoas de qualquer idade, uma
vez que os exercicios vao refletir na qualidade de vida e para um envelhecimento
ativo.

Atualmente, a populacdo vem compreendendo a importancia de envolver-se
em algum tipo de atividade fisica, sejam atividades comuns do dia a dia ou exercicios
fisicos. Pracas e pargues sdo centros alternativos acessiveis para a pratica de
diversas modalidades, como caminhada, corrida, ginastica, alongamento, etc
(GUISELINI, 2006).

Deste modo, a pratica de atividades fisicas ao ar livre passa a ser entendida
como um elemento importante na promocdo da saude na terceira idade, pois

representa uma alternativa mais viavel para cuidar e manter a saude e o bem-estar.

2.3 Atividades Fisicas ao ar livre na Terceira Idade

Atividades fisicas ao ar livre sdo atividades que podem ser praticadas por
qualquer pessoa em locais publicos ou espacos urbanos tais como parques, pragas,
ou areas destinadas a pratica esportiva, que possibilitem a interagdo do homem com
a natureza, promovendo saude e bem-estar.

A Organizacao Mundial da Saude (OMS), na carta de Ottawa, define Promocao
da Saude como um processo cuja finalidade é ampliar as possibilidades de individuos
e da comunidade em atuar sobre fatores que afetam sua saude e qualidade de vida

(WHO, 2009). Com base nisso, surgem politicas publicas voltadas para a promocao
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da saude, na qual se destaca como prioridade a inducdo de atividades fisicas ou
praticas corporais, que sao reconhecidas como fator de protecdo contra os riscos que
ameacam a saude (MALTA et al., 2009).

Em 2007 foi elaborado o Plano Nacional de Praticas Corporais e Atividade
Fisica visando difundir o tema da atividade fisica e promover a construcdo e
implementacdo de projetos em escolas, ambientes de trabalho e areas publicas de
lazer, facilitando o investimento em espag¢os urbanos mais saudaveis e a ampliagdo
do acesso a informacdo para a producdo de modos de viver mais saudaveis no
cotidiano do cidaddo (MALTA et al., 2009). Areas publicas de lazer ou espacos
urbanos séo locais propicios para a pratica de atividades fisicas ao ar livre, o que tem
despertado um maior interesse por parte do publico idoso.

As politicas publicas na area de urbanizacdo e ambiente tém grande potencial
para aumentar os niveis de atividade fisica da populacdo, como em espacos urbanos
gue propiciam a pratica de caminhadas, ciclismo e outras formas de transporte ativo
de forma acessivel e segura para todos (MALTA et al., 2014).

Espacos publicos sdo ambientes ideais para a pratica de atividade fisica, uma
vez que sdo facilmente acessiveis pelos cidaddos (PINHEIRO; FILHO, 2017). A
utilizacao desses espacos pela populacdo em geral vem se valorizando cada vez mais
(DE SOUZA, et al., 2017). Usufruir desses locais para a realizacao de atividades
fisicas faz com que se eleve a qualidade de vida, previna doencas, e aumente a
socializacéo dos individuos (DOS REIS et al., 2017).

A atividade fisica pode ser realizada em diferentes contextos, em casa, no
trabalho, nos deslocamentos a pé ou de bicicleta, no lazer. A atividade fisica de lazer
€, portanto, um componente da atividade fisica global e refere-se a atividade fisica
praticada durante o tempo livre, que ndo é empenhado em obrigacdes de trabalho e
do lar, no qual pode-se dispor livremente para a pratica de atividades que incluem
exercicios, esportes, entre outras (ZAITUNE et al., 2010).

Os espacos publicos representam uma alternativa propicia para a pratica de
atividades, porém Silva et al. (2015) ressalta que estes espacos devem oferecer
seguranga aos usuarios e estar sempre em constante manutengcdo para que
possibilitem a pratica de atividades fisicas e de lazer sem nenhum transtorno as
pessoas adeptas a um estilo de vida saudavel.

O incentivo as praticas corporais deve privilegiar estratégias de garantia de

espacos prazerosos e adequados como pistas de caminhadas, ciclovias, pracas
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publicas, espacos para a pratica de esporte e lazer, seguranca, arborizacdo e
transporte publico, entre outras (MALTA et al., 2009).

Varios séo os fatores que motivam as pessoas a praticarem atividades fisicas
ao ar livre, como o incentivo por parte de familiares, amigos ou colegas de trabalho
gue ja sao adeptos a pratica, a busca por um estilo de vida mais saudavel. Os espacos
publicos com areas verdes minimizam as caracteristicas negativas presentes nos
centros urbanos como a poluigdo do ar, sonora e visual. Além disso, permitem que
diferentes faixas etarias estejam em um mesmo espac¢o buscando momentos de lazer
ou de condicionamento fisico, melhorando a qualidade de vida (DOS REIS et al.,
2017).

O publico idoso tem se beneficiado bastante com este tipo de pratica, pois
existe uma grande variedade de atividades que podem ser feitas nesses locais. A
caminhada tem sido uma das atividades mais comuns e mais praticada pelos idosos.
Ja a implantacdo de academias ao ar livre em pracas e parques, formadas por
equipamentos com a finalidade de alongar, fortalecer e desenvolver a musculatura,
tem se tornado um grande atrativo para o publico da terceira idade (PINHEIRO;
FILHO, 2017).

As atividades em grupo também é outro fator importante, pois séo atividades
organizadas e praticadas por grupos ou projetos sociais que motivam e induzem a
participacdo de idosos em algum tipo de atividade fisica proporcionando uma melhora
na qualidade de vida em varios aspectos (RIZZOLI; SURD, 2010).

A realizacdo de programas de atividade fisica regular para idosos € comum em
locais publicos como forma de cuidar da saude. Existem nucleos na area da saude
que promovem inumeras atividades. Atividades como ginastica e caminhada estéo
entre as mais realizadas por esses grupos, e sempre sdo acompanhadas por um
profissional da area (MALTA et al., 2009).

Apesar de existirem politicas publicas voltadas para a promoc¢do da saude
através da pratica de atividades fisicas, ainda € perceptivel a falta de programas que
auxiliem os idosos, na pratica de atividades fisicas ao ar livre em espacos publicos. A
presenca de um profissional especializado é imprescindivel para que se evite o risco
de lesbes, acidentes ou outros fatores que possam interferir na busca por um estilo

de vida saudavel.



15

Considerando que a pratica de exercicios deve ser continua e bem orientada,
e que os devidos cuidados devem ser tomados em relacdo a essa populacdo, o
acompanhamento deve ser feito de maneira integral e por um profissional capacitado.

O Profissional de Educacéo Fisica é responséavel por direcionar a prética de
atividades fisicas, exercicios fisicos e esportes de alto rendimento, atuando no
contexto da educacdo formal e ndo formal. A realizacdo de atividades fisicas
orientadas por um profissional capacitado interfere de maneira positiva na saude dos
individuos, melhorando a qualidade de vida de forma segura e positiva (DOS REIS et
al., 2017).

A prética de atividade fisica orientada e uma alimentacao saudavel sao a base
para uma boa qualidade de vida, longa e independente. O idoso ter4 uma vida muito
melhor a medida que praticar atividades fisicas. Por esta razdo, seja qual for a idade,
deve-se sempre procurar um profissional de Educacéo Fisica, para que se possa ter

uma avaliacao correta e entéo iniciar um programa orientado (CONFEF, 2008).

3 MATERIAIS E METODOS

3.1 Tipo de Estudo

O presente estudo trata-se de uma revisdo sistematica da literatura disponivel,
através de busca realizada nas bases de dados virtuais. Segundo Galvéo e Pereira
(2014) as revisdes sisteméticas sdo consideradas estudos secundarios, que tém nos
estudos primérios sua fonte de dados. Estudos priméarios sao entendidos como 0s
artigos cientificos que relatam os resultados de pesquisa em primeira mao.

A analise foi elaborada através de leituras feitas a partir de fontes primarias de
informacdo como artigos, livros, entre outros referentes ao assunto, com autores que
tratam do tema, proporcionando uma visdo mais ampla da problematica para que haja
um maior esclarecimento, ajudando a melhorar o conhecimento profissional na area.
Deste modo, pode-se evidenciar a veracidade e confiabilidade do estudo através dos
dados obtidos.

Como se trata de uma revisao literaria, este estudo foi baseado em pesquisas
utilizando as bases de dados mencionadas, mediante verificacdo de artigos e textos

relacionados ao tema para compor os referenciais teoricos utilizados para
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fundamentar a analise do contetdo proposto. As pesquisas referem-se ao periodo a

partir de 2000, considerando-se os classicos da literatura nacional e internacional.

3.2 Periodo da pesquisa

O periodo de busca das evidéncias cientificas através de um levantamento em

bases de dados cientificos, aconteceu no periodo de margo a maio, de 2020.

3.3 Amostra

A amostra foi selecionada a partir das seguintes bases de dados, Google
Académico, ResearchGate e Scielo, a selecao dos descritores utilizados no processo
de revisdo foi efetuada mediante consulta ao DECs. Nas buscas, 0s seguintes
descritores, atividade fisica, atividade fisica ao ar livre, idoso, envelhecimento e
aspectos biopsicossociais nas linguas, portugués e inglés, além de livros sobre a

tematica. Assim, foram verificados 32 estudos que abordam sobre o tema proposto.
3.4 Critérios de Incluséo / Excluséo

Os critérios de inclusédo para a elaboracdo desta pesquisa foram os estudos
que abordavam sobre a pratica de atividade fisica ao ar livre, idosos e dos aspectos
biopsicossociais, foram identificadas, 32 publicacbes potencialmente elegiveis para
inclusdo nesta revisao.

Em seguida, identificaram-se os artigos que atenderam aos seguintes critérios
de inclusdo: artigo original de pesquisa com seres humanos, publicacdo do ano de
2000 a 2019, nos idiomas inglés e portugués e que relacionassem os descritores no
titulo e no objetivo principal do estudo.

Optou-se por ndo incluir teses, dissertacbes e monografias, visto que a
realizacdo de uma busca sistemética das mesmas é inviavel logisticamente, bem
como estudos sem definicdo metodoldgica delineada. Os critérios de exclusao e
inclusdo dos textos foram estabelecidos pela leitura dos resumos e verificacdo da
relevancia para este trabalho.

No total da busca eletrbnica obteve-se 248 publica¢des, sendo 116 no Google
Académico, 65 no ResearchGate e 67 no Scielo. Os cruzamentos da busca foram
realizados considerando a associacdo dos descritores atividade fisica ao ar livre,

idosos e aspectos biopsicossociais com 0s demais descritores, tanto em portugués
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guanto em inglés. Foram retiradas 195 referéncias que ndo apresentaram relacdo com
o objetivo principal do estudo, restando 53 artigos. Apds a verificacdo dos 53 pré-
selecionados, 14 foram excluidos por ndo apresentarem definicdo metodoldgica
delineada, restando 39 artigos elegiveis para leitura integral. Em seguida, ao final da
selecdo, apds a leitura completa e minuciosa dos artigos, foram selecionados e
incluidos 32 artigos, potencialmente relevantes, a partir dos critérios de inclusao
estabelecidos para a elaboracdo deste estudo, considerando a proposta da

investigacao.

Figura 1. Processo de inclusdo e exclusao dos artigos para esta revisao.
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Fonte: Dados da pesquisa, 2020.

3.5 Coleta de dados e Instrumento de Coleta

A coleta e andlise de dados foram feitas a partir do estudo do material coletado
gue deu origem ao desenvolvimento tedrico. Nesta revisdo os referenciais teéricos
nacionais e internacionais foram reunidos e submetidos a avaliacdo com o designio
de identificar os que abordam sobre a atividade fisica ao ar livre, idosos e aspectos
biopsicossociais.

A busca nos bancos de dados foi realizada utilizando as terminologias
cadastradas nos descritores em ciéncias da saude, que permite o uso da terminologia
comum em portugués e inglés. Em seguida buscou-se analisar os estudos que
correlacionavam a agao da atividade fisica para a saude dos idosos relacionados aos
aspectos biopsicossociais.

De acordo com a perspectiva biopsicossocial os aspectos podem ser
categorizados como aspectos sociais, aspectos psicologicos e aspectos bioldgicos.

Dessa forma, foram selecionados 32 artigos para este estudo, que foram sendo
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delimitados de acordo com o objetivo da pesquisa e utilizados para demonstracdo dos
resultados em relacdo aos possiveis beneficios da pratica de atividade fisica ao ar

livre para a saude da populacdo idosa nos parametros biopsicossociais.
3.6 Andlise dos dados

Os resultados obtidos por meio do material coletado foram ordenados em
banco de dados podendo ser apresentados em um quadro que destaca suas

caracteristicas principais e confrontados com a literatura especifica da area.

4 RESULTADOS E DISCUSSAO

Neste topico apresentam-se 0s resultados coletados e as respectivas
discussodes, que tiveram como base uma reviséo de literatura. O estudo relacionou 0s
possiveis beneficios que podem ser adquiridos com a prética de atividades fisicas ao
ar livre para idosos considerando 0s aspectos biopsicossociais envolvidos neste
processo.

Partindo das informacdes coletadas dos artigos selecionados, os resultados
foram agrupados em duas categorias: 1) atividades fisicas ao ar livre na terceira idade;
2) atividades fisicas ao ar livre nos aspectos biopsicossociais (aspectos bioldgicos,

psicolégicos e sociais).
4.1 Atividades fisicas ao ar livre na Terceira Idade

Foi verificado nos resultados que a busca pela pratica de atividades fisicas ao
ar livre vem aumentando na terceira idade devido a importancia da atividade fisica
para a saude, bem como a facil acessibilidade e um combinado de atividades em
varias modalidades. O Quadro 1 apresenta informacfes sobre os autores, ano de

publicacao, objetivo e os principais resultados.

Quadro 1. Atividades fisicas ao ar livre na terceira idade

Autores (ano) Resultados

O objetivo foi a percepcao da qualidade de vida dos idosos praticantes

de exercicios fisicos em academias ao ar livre em um parque. Foram 39
Andrade et al. (2018) ) o ) ) _

idosos, divididos em dois grupos, sendo os que realizavam caminhada e

0s que realizavam exercicios nas academias ao ar livre. Ndo houve




19

diferenca significativa entre os grupos na comparacao da percepcdo do
estado geral de salde, pois apresentaram um estado de salde de
excelente para boa e na comparacdo da qualidade de vida, alta
pontuagdo. A pratica de exercicio fisico, seja em academias ou

caminhada, gera manutencédo da saude e qualidade de vida para idosos.

De Souza, et al. (2017)

O objetivo foi investigar a influéncia da pratica de atividades fisicas ao ar
livre no desenvolvimento social em capitais nordestinas. O publico idoso
é muito presente. As mulheres sdo menos ativas que os homens. A razao
para escolha do local pelos frequentadores, foi a proximidade, facil
localizacéo e acessibilidade. Ambiente com boa infraestrutura, pois isso
influéncia de maneira muito importante para prética de atividade fisica e
também ¢é essencial na preservacdo ambiental. Atividades mais
praticadas foram a caminha e a corrida, com frequéncia semanal dentro

do recomendado.

Pinheiro; Filho (2017)

O objetivo foi descrever o perfil dos idosos usuérios das academias ao ar
livre para a terceira idade de Fortaleza, Ceara. A maioria dos
entrevistados eram mulheres entre 60 a 69 anos. As condi¢bes de salde
autorrelatadas foram hipertenséo, colesterol alto e osteoartrite e dos
habitos de vida, o consumo de bebida alcodlica foi o mais relatado.
Verificou-se que 42,8% encontrava-se acima do peso. A maioria utilizava
0s equipamentos hi mais de um ano, até 30 minutos por dia, cinco ou
mais dias durante a semana, tendo em grande parte percebido melhora
na saude. Os idosos apresentaram um perfil jovem e ativo, cujas
condicbes de saude de maior prevaléncia podem ser facilmente
manejadas com a pratica de atividade fisica, e apresentam caracteristicas
semelhantes independentemente da situacdo econdmica em que se

encontram inseridos.

Malta et al. (2014)

O objetivo foi descrever a implementagdo do eixo pratica
corporal/atividade fisica no contexto da Politica Nacional de Promoc¢éo da
Saude (PNPS). A inclusdo do tema da atividade fisica como prioridade
na PNPS passa pela compreenséo de que a inatividade fisica € um dos
principais fatores de risco para a mortalidade mundial.

O incentivo as praticas corporais deve privilegiar estratégias que
garantam a existéncia de espacos prazerosos e adequados como pistas
de caminhadas, ciclovias, espagos para a pratica de esporte e lazer,

seguranca, arborizagao e transporte publico, e outras.

Fonte: Dados da pesquisa, 2020.
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A atividade fisica regular é imprescindivel para a manutencdo da saude e
qualidade de vida na terceira idade segundo demonstraram os resultados dos estudos
analisados.

De acordo com os resultados encontrados nos artigos analisados, observou-se
gue existe uma maior prevaléncia da populacdo idosa em relacdo a pratica de
atividades fisicas ao ar livre, uma vez que esse publico realiza atividades fisicas
regularmente, podendo entdo serem considerados como idosos ativos.

A palavra “ativo” refere-se a participacdo continua nas questbes sociais,
econbmicas, culturais, espirituais e civis, e ndo somente a capacidade de estar
fisicamente ativo ou de fazer parte da forca de trabalho. O objetivo do envelhecimento
ativo € aumentar a expectativa de uma vida saudavel e a qualidade de vida para todas
as pessoas que estao envelhecendo (OMS, 2005).

4.2 Atividades fisicas ao ar livre nos Aspectos Biopsicossociais

De acordo com os resultados encontrados a pratica de atividades fisicas ao ar
livre pode trazer beneficios bioldgicos, psicoldgicos e sociais, 0 que € importante, pois
a interacdo desses trés aspectos contribui para que o individuo possa ter uma vida

com melhor qualidade.
4.2.1 Atividades fisicas ao ar livre e 0os aspectos biolégicos

O Quadro 2 apresenta os resultados de estudos que relacionam as atividades

fisicas ao ar livre aos aspectos biolégicos.

Quadro 2. Atividades fisicas ao ar livre e aspectos bioldgicos

Autores (ano) Resultados

O objetivo foi construir tabelas de estadiamento para a avaliacdo da
aptiddo fisica de adultos e idosos frequentadores de locais publicos.
Foram avaliadas a aptidao cardiorrespiratdria, a capacidade muscular e
a flexibilidade. Foi avaliado o percentil 50 de cada teste e os resultados
Albino et al. (2010) foram maiores que os verificados nas tabelas originais, o que confirmou
a necessidade da criagcao das tabelas especificas. Foram construidas
sete tabelas separadas por género e faixa etaria e com o desempenho
classificado em: fraco: <20; regular: 20-40; médio: 40-60; bom: 60-80; e

6timo: >80.
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O objetivo foi comparar equilibrio, mobilidade e flexibilidade em idosas
nao praticantes de exercicio fisico e praticantes de exercicio fisico
aerobio e resistido, com 55 idosas entre 60 e 81 anos, divididas em
guatro grupos, com base no relato de pratica de exercicio fisico nos 12
meses anteriores a avaliagcdo: Ndo Praticantes de Exercicio Fisico
(NPEF; n=22), Praticantes de Exercicio Fisico Aerdbio e Resistido
(PEFAR; n=15), Praticantes de Exercicio Fisico Resistido (PEFR; n=9)
e Praticantes de Exercicio Fisico Aer6bio (PEFA; n=9). Observou-se
Ruzene; Navega (2014) que no teste de mobilidade todos os grupos praticantes de exercicio
fisico apresentaram desempenho significativamente superior (p<0,01)
ao do NPEF. Na flexibilidade mostrou que o PEFA apresentou valores
significativamente maiores (p=0,002) quando comparado aos demais,
indicando melhor desempenho. O equilibrio ndo se mostrou
significativamente diferente entre os grupos (p=0,093). Concluiu-se que
idosas que praticam exercicio fisico, seja ele aerdbio ou resistido,
apresentam melhor mobilidade que as NPEF; e PEFA apresentam
melhor flexibilidade em relacdo as NPEF e as praticantes de outras

modalidades de exercicio fisico.

Fonte: Dados da pesquisa, 2020.

A recomendacgdo da atividade fisica e Saude Publica no idoso conforme
Matsudo (2009), ainda é a mesma, que enfatiza quatro aspectos para o
envelhecimento saudavel, as atividades aerdbicas, o fortalecimento muscular, a
flexibilidade e o equilibrio. Dessa forma, de acordo com os resultados mostrados
percebe-se a importancia da préatica de atividades fisicas na melhoria desses
aspectos, bem como da avaliacdo para saber o nivel de aptidao fisica de quem pratica.

4.2.2 Atividades fisicas ao ar livre e os aspectos psicoldgicos

O Quadro 3 apresenta os resultados dos estudos que relacionam as atividades

fisicas ao ar livre aos aspectos psicolégicos.

Quadro 3. Atividades fisicas ao ar livre e aspectos psicolégicos.

Autores (ano) Resultados

O objetivo foi relatar a importancia da préatica de atividade fisica em
grupo para os fatores psicossociais, fatores de saude e fatores fisicos.
Scalabrini; Silva (2018) Mulheres idosas participantes do Grupo de Atividade Fisica integrado
ao Programa de Residéncia Multiprofissional, desenvolvido na Unidade

Bésica de Saude Dona Maria do Café de Apucarana/PR. A importancia
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de se relacionar com outras pessoas, fazer novas amizades e se
distrair. A salde é fator importante de sua motivacdo em participar do
Grupo de Atividade Fisica. Outros fatores mencionados foram reducao
de dores em diversos locais do corpo e aimporténcia de se movimentar.
O estudo demonstrou que a participagdo no Grupo de Atividade Fisica
resultou em melhorias nos aspectos psicolégicos, oportunizou a
socializacdo entre as participantes e reduziu incdmodos fisicos
concluindo que a participacdo em grupo é importante para as idosas e

teve influéncia positiva em seus fatores psicossociais.

Freitas et al. (2007)

O objetivo foi identificar os aspectos socioculturais e educativos ligados
a saude e a qualidade de vida do idoso, estabelecendo rela¢cdes com
0s motivos de adesdo e permanéncia, na préatica regular de exercicios
fisicos, realizados em espagos publicos. Os motivos mais importantes
para adeséo foram melhorar a saude (84,2%); melhorar o desempenho
fisico (70,8%); adotar estilo de vida saudavel (62,5%); reduzir o
estresse (60,8%); acatar prescricdo médica (56,7%); auxiliar na
recuperacdo de lesdes (55%); melhorar a auto-imagem (50,8%);
melhorar a auto-estima e relaxar (47,5%). Ja para a permanéncia foram
melhorar a postura (75%); promover o bem-estar (74,2%); manter-se
em forma (70,8%); sentir prazer (66,7%); ficar mais forte e receber
incentivos do professor (62,5%); sentir bem-estar provocado pelo
ambiente (60%); sentir-se realizado e receber atencdo do professor
(57,5%). Com esses indicadores, promover programas voltados a
promogdo da saude e das necessidades dos idosos fara jus a uma

populacdo que tem motivos suficientes para sair do sedentarismo.

Fonte: Dados da pesquisa, 2020.

Os resultados destes estudos revelam a importancia da pratica de atividade

fisica em grupo, que oportunizam a socializacdo entre os idosos, e tem influéncia

positiva nos fatores psicossociais. Os motivos para adesdo e permanéncia nas

atividades sdo muitos, tendo como principal razédo a melhora da saude.

4.2.3 Atividades fisicas ao ar livre e 0s aspectos sociais

O Quadro 4 apresenta os resultados dos estudos que relacionam as atividades

fisicas ao ar livre aos aspectos sociais.

Quadro 4. Atividades fisicas ao ar livre e aspectos sociais.

Autores (ano)

Resultados
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Zaitune et al. (2010)

O objetivo foi medir a medir a prevaléncia de idosos ativos e os fatores
associados a pratica de atividade fisica global e de lazer em idosos com
60 anos e mais. A prevaléncia de atividade fisica global foi de 73,9% e
no lazer de 28,4%. Os resultados apontam para diferengas entre os
fatores associados a atividade fisica global e no lazer. Os segmentos
sociais mais vulneraveis ao sedentarismo global e, em especial ao
sedentarismo no contexto de lazer, devem ser os alvos preferenciais
das politicas de saude que buscam a promocao de estilos de vida mais

saudaveis.

Silva et al. (2012)

O objetivo foi comparar os niveis de atividade fisica e qualidade de vida
entre idosos que praticam exercicios fisicos regulares e os sedentérios,
e verificar a associa¢éo entre o nivel de atividade fisica e a qualidade
de vida nos grupos. Os idosos praticantes de exercicios fisicos e idosos
sedentarios apresentam bom nivel de atividade fisica, enquanto idosos
praticantes de exercicios regulares possuem maior nivel de atividade

fisica, o que explica a melhor qualidade de vida neste grupo.

Fonte: Dados da pesquisa, 2020.

Dos resultados deste estudo observa-se que as diferentes condicdes

socioeconbmicas, escolaridade e outras variaveis podem interferir na prevaléncia de

idosos ativos em relacdo a pratica de atividades fisicas, e na qualidade de vida.

Conforme ja descrito por Matsudo (2009) e corroborando com os resultados

dos estudos apresentados nesta revisdo, no Quadro 5 destacam-se 0s possiveis

beneficios proporcionados pela préatica de atividades fisicas ao ar livre para a saude

de idosos, correlacionados aos aspectos biopsicossociais.

Quadro 5. Resultado da analise, beneficios da pratica de Atividades Fisicas ao ar livre.

Autor (ano)

Matsudo (2009)

Beneficios Bioldgicos:

Controle ou diminui¢cdo da gordura corporal;

Diminui a presséao arterial;

Aumenta a densidade 6ssea e a resisténcia fisica;

Melhora da for¢ca muscular, o perfil lipidico e a mobilidade;

Melhora da capacidade funcional do sistema circulatério e respiratdrio;

Melhora da forca e flexibilidade dos musculos e articulacdes;

Aumento da resisténcia aerdbia no desempenho de tarefas especificas;

Reduz o risco de doencgas cronicas ndo transmissiveis;

Beneficios Psicoldgicos e Sociais:

Melhora da autoimagem;
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Aumento da autoestima e o bem-estar;
Diminuicdo do estresse e a depressao;

Mantém a autonomia e reduz o isolamento;
Aumenta o convivio social, relacdes de amizades;
Estimula a atividade mental,

Retarda o processo fisioldgico de envelhecimento;

Fonte: Dados da pesquisa, 2020.

Este estudo traz informacdes relevantes sobre a tematica da atividade fisica ao
ar livre na promogédo da saude na terceira idade e dos aspectos biopsicossociais
associados a esta pratica, considerando-se a fundamental importancia destes para o
incremento na melhora da qualidade de vida da pessoa idosa.

De acordo com os resultados encontrados, observou-se que a maioria dos
artigos analisados apresentou como caracteristica principal idosos considerados
ativos, aqueles que praticam atividades fisicas regularmente. E conforme apontaram
alguns estudos, existe uma correlacdo positiva entre a atividade fisica ao ar livre e a
saude do idoso nos aspectos biopsicossociais (SCALABRINI; SILVA 2018; SILVA et
al. 2012; ZAITUNE et al. 2010)

O corpo é um organismo bioldgico, social e psicolégico, no qual o individuo
recebe informacdes, interpreta, e reage de diversas formas. A salde e a doenca estéo
em equilibrio dinAmico e sao determinadas pelos trés componentes deste modelo, que
interagem e se alteram constantemente. Estes aspectos devem sempre ser
considerados em conjunto, para que se possa atuar melhor na prevencéo, diagnostico
e tratamento de determinada doenca. A Organizacdo Mundial da Saude define a
salude como um estado de completo bem estar biopsicossocial, ou seja,
multidimensional (OMS, 2005).

Dessa forma, Andrade et al. (2018) afirmam que, € importante que acdes
voltadas a préatica de exercicios fisicos ndo sejam apenas para a ocupac¢ao de tempo
livre dos idosos, é preciso que novas estratégias sejam criadas para estimular a
pratica de exercicios fisicos tanto em academias ao ar livre quanto realizacdo da
caminhada de forma regular. A pratica de exercicio fisico regular na terceira idade,
seja em academias ao ar livre como na caminhada, é capaz de promover uma
manutencao da saude e qualidade de vida de idosos.

O movimento corporal é comportamento natural do ser humano, e as atividades

fisicas que se utilizam dos movimentos corporais também o sdo. Entre essas
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atividades estdo a caminhada, a danca, os esportes e a pratica de exercicios fisicos,
com objetivos de melhorar a qualidade de vida e o bem-estar, bem como combater as
doencas cronicas e os fatores de riscos da populacdo (ZAMAI; BANKOFF, 2014).

De Souza et al., (2017) enfatizam que a conscientiza¢gao da populagéo acerca
da importancia da utilizacdo de espacos publicos para a pratica de atividades fisicas
ao ar livre tem sido crescente, o que promove a saude, a convivéncia social e a
preservagao ambiental nos grandes centros urbanos

No estudo realizado por Pinheiro e Filho, (2017) destacam que os idosos
usuarios das academias ao ar livre apresentam um perfil jovem e ativo, e cujas
condicBes de saude mais prevalentes podem ser facilmente manejadas por meio da
pratica regular de atividade fisica. As poucas diferencas encontradas entre os grupos,
que utilizam as academias instaladas em localizacbes de condigcbes econdmicas
distintas, indicam que tém atingindo a populacdo alvo de maneira uniforme
independentemente da situacdo econdmica em que se encontra inserida.

A atividade fisica é considerada um importante elemento na promoc¢édo da
saude e qualidade de vida. Varios estudos demonstram que o sedentarismo ou
inatividade fisica, juntamente com uma dieta inadequada, tornam-se fatores de risco
associados ao estilo de vida, o que pressupbe aumento substancial no risco de
desenvolver ou agravar varios tipos de doencas (ZAMAI; BANKOFF, 2014).

Para Malta et al., (2014) a inclusdo da atividade fisica/pratica corporal como
prioridade na Politica Nacional de Promocao da Saude (PNPS) é importante, uma vez
gue a inatividade fisica € um dos principais fatores de risco para a mortalidade
mundial. Ainda de acordo com o estudo existem evidéncias sobre os beneficios de
programas populacionais voltados para o incentivo a atividade fisica em niveis
comunitarios, em especial para populacfes idosas. As politicas publicas na area de
urbanizacdo e ambiente contribuem para aumentar os niveis de atividade fisica da
populacdo, como por exemplo 0s espagos urbanos que propiciam a pratica de
atividades ao ar livre como caminhadas, ciclismo e outras, de forma acessivel e segura
para todos.

No estudo de Albino et al., (2010) a elaboracao de tabelas com a divisdo em
género e idades é a forma usualmente utilizada para a avaliagdo da aptidao fisica.
Devido a difusdo dos beneficios da atividade fisica, muitas pessoas passaram a se
exercitar em parques publicos, o que incentivou o surgimento de projetos que orientam

a pratica nestes locais. Estes projetos precisam avaliar a aptidao fisica de seus
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clientes com testes faceis, cujos resultados sdo comparados a padrdoes de
estadiamento. Porém, os padrfes existentes ndo se adequam a populacdo em
guestao. A pesquisa constatou diferengas importantes entre as tabelas originais e as
especificas construidas para a populagéo do estudo o que justificou a necessidade de
elaboracdo destas tabelas. Assim, as tabelas construidas a partir dos resultados de
sete testes simples para a avaliacdo da aptidao fisica relacionada a saude sdo mais
adequadas para a populacgéo brasileira que frequenta locais publicos para se exercitar.

Beme-estar e funcionalidade sdo complementares e representam a presenca de
autonomia, que € a capacidade individual de decisdo e comando sobre as acoes,
definindo e seguindo as proprias convicgoes, e de independéncia, que € a capacidade
de realizar algo com os proprios meios, permitindo que o individuo cuide de si e de
sua vida. O declinio funcional é a perda da autonomia e/ou da independéncia, pois
restringe a participacao social do individuo (MORAES at al., 2018).

Dessa forma é facil entender que atividades que trabalham o equilibrio,
flexibilidade, mobilidade e outros aspectos da aptidao fisica sdo importantes para a
manutencdo da saude e para um bom funcionamento do corpo evitando assim o
declinio funcional.

Segundo Ruzene e Navega (2014) destacam que as idosas praticantes de
exercicio fisico, seja ele aerdbio ou resistido, apresentaram melhor mobilidade que
aquelas que nao o praticaram, e praticantes de exercicio fisico aerébio apresentaram
melhor flexibilidade em relacdo as néo praticantes de exercicio fisico e as praticantes
de outras modalidades. Mas ressaltam que mesmo com resultado positivo houve
limitagcdes no estudo e que a discusséo sobre quais seriam 0s parametros realmente
benéficos para as variaveis estudadas em cada modalidade fica impossibilitada.

Scalabrini e Silva (2018) relatam a importancia da participacdo de atividades
fisicas em grupos para as idosas nos aspectos psicossociais. A atividade fisica
guando praticada em grupo, eleva a autoestima do idoso e contribui para a
implementacgé&o das relagbes psicossociais.

Freitas et al.,, (2007) destacam a Iimportancia da implantacdo de
Programas/Projetos como mecanismo operacional na reducdo dos gastos publicos
com tratamento de salde para a populagédo. Essa meta s6 sera atingida, tomando por
premissa basica resultados de estudos de cunho cientifico. Os espacos voltados a

saude, na busca da qualidade de vida /estilo de vida, estdo-se tornando mais culturais
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em seu carater e fundamentais na legitimacdo e divulgacdo em sintonia com a
sensibilidade dos fatores sociais envolvidos.

Zaitune et al., (2010) demonstraram o nivel de prevaléncia entre a atividade
fisica no contexto global e na de lazer e os fatores associados a isso. Tanto, nesta
pesquisa como outros estudos, os autores verificaram que o nivel socioecondmico
esta associado positivamente a atividade fisica de lazer e inversamente a atividade
fisica global. A prética de atividade fisica no contexto de lazer definida como a prética
regular de qualquer esporte ou exercicio fisico, pelo menos uma vez por semana, teve
menor prevaléncia em relacdo a global, mas vale lembrar que a atividade de lazer é
componente da global, o que justificaria a menor prevaléncia. Apesar da atividade
fisica de lazer ser uma das dimensbes avaliadas pela atividade fisica global, elas
usualmente apresentam diferencas nas associa¢cdes com outras variaveis, pois a
atividade fisica global sofre maior influéncia da atividade doméstica e da realizada no
trabalho.

Silva et al., (2012) constataram que individuos considerados ativos e que
praticam exercicios fisicos tém uma qualidade de vida melhor, se comparados aos
individuos ativos que ndo praticam exercicios fisicos, isto deve-se ao fato de os
praticantes de exercicios fisicos conviverem mais tempo em grupo, e sentirem-se
capacitados e independentes, facilitando a participacdo dos mesmos na sociedade e
possibilitando a realizagéo das atividades cotidianas.

De acordo com a perspectiva biopsicossocial proposta pelo médico e psiquiatra
George L. Engel em 1977, que estuda a saude e a doenca a partir de uma visao
integral, os fatores biologicos, as condi¢cbes psicolégicas e emocionais e 0 contexto
social e ambiental em que o individuo esté inserido devem ser considerados (JULL,
2017). O conhecimento destes aspectos é inerente a &rea da saude, assim, os estudos
analisados mostraram os diferentes aspectos envolvidos e que influenciam na pratica
de atividades fisicas, seja qual for a modalidade, e que devem ser compreendidos de
maneira substancial, uma vez que a interacdo destes resulta em saude. Condi¢bes
sociais, econémicas e ambientais, devem ser vistos com maior atencédo, uma vez que
0s mesmos influenciam positiva ou negativamente nos resultados, em especial na
populacao idosa.

Diante dos estudos analisados cabe ressaltar que apesar dos resultados
positivos e benéficos, os estudos ainda apresentaram algumas limitacdes, tais como

a nao utilizacado de equipamentos para mensuracao de dados ou publico alvo de um
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anico local, porém, isto ndo significa que a pesquisa seja descredibilizada, mas tal
fato, faz com que seja necessaria a realizacdo de novos estudos acerca do assunto,
com diferentes metodologias, permitindo obter resultados mais precisos.

De acordo com a metodologia, os estudos analisados utilizaram como
instrumentos testes fisicos, questionarios e entrevistas, com base em protocolos
padronizados de versfes nacionais e internacionais. As amostras tiveram os idosos
como publico alvo.

Portanto, esses estudos possibilitaram incorporar as diferentes relacoes
estabelecidas entre atividade fisica ao ar livre, salde e aspectos biopsicossociais,
bem como compreendé-los na sua simplicidade e complexidade, entendendo que isto

pode ser exercitado e fundamentado em diferentes I6gicas.

5 CONSIDERACOES FINAIS

Diante da analise dos resultados deste estudo, através dos artigos
selecionados, observou-se que a pratica de atividades fisicas ao ar livre associada
aos parametros biopsicossociais pode ser benéfica para a saude de idosos, uma vez
que a saude de um individuo deve ser compreendida como o conjunto dos aspectos
biolégicos, psicoldgicos e sociais.

Verificou-se ainda que, corroborando com os autores, os beneficios mais
citados nos estudos foram em relacdo a melhora da saude, capacidade funcional,
autoestima, convivio social, e que a pratica de atividades fisicas ao ar livre ndo sé
melhorou significativamente as condi¢cbes de saude dos idosos participantes do
estudo e praticantes de atividade fisica regular, como ajudou a devolver a autonomia
de vida desses individuos.

Dessa forma, confirmou-se a hipétese inicial, pois os resultados indicam que a
atividade fisica ao ar livre € um elemento importante na promocao da saude e para
um estilo de vida saudavel, sendo benéfica para a saude de idosos considerando os
aspectos biopsicossociais envolvidos neste processo.

Deste modo concluiu-se que, através dos estudos analisados, a pratica de
atividades fisicas ao ar livre pode promover resultados favoraveis em diferentes
aspectos, resultando em melhores condicbes de salude e consequentemente na

qualidade de vida do idoso, transformando a realidade dessas pessoas, além de
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contribuir para o bem-estar, amenizando os efeitos deletérios dessa fase da vida e
possibilitando um envelhecimento bem-sucedido.

Devido a falta de estudos acerca desta tematica, a discussédo dos dados foi
limitada. Os resultados do presente estudo despertam a consciéncia critica para a
relevancia da pratica de atividades fisicas ao ar livre em relacdo aos aspectos
biopsicossociais na terceira idade, reforcando que este estudo vem a ser relevante e
sugestivo para o desenvolvimento de novas pesquisas sobre os beneficios da préatica,
tornando-o substancial para os profissionais da Educacao Fisica.

Observa-se também que apesar de existirem politicas publicas direcionadas
para a promocdo da saude e o envelhecimento saudavel através da pratica de
atividades fisicas, ainda ha uma caréncia de programas e de profissionais qualificados
para orientacdo em espacos publicos, o que € imprescindivel para que se evite o risco
de lesdes, ou outros fatores que possam interferir na pratica. Assim, sugere-se que
sejam feitas mais acfes governamentais de modo a suprir essa necessidade através
da construcéo e viabilizacdo de projetos que atendam de forma adequada e eficaz

essa populacéo.
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(APRESENTE POSSIVEIS ELEMENTOS QUE SERAO INTEGRADOS A PESQUISA
(QUESTIONARIOS, ENTREVISTAS, TESTES, PROTOCOLOS, ETC)



