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RESUMO

Introducdo: A pratica do exercicio fisico promove a manutengdo e melhoria da qualidade de vida de cada
individuo, sendo que a tendéncia das pessoas mais idosas, principalmente na terceira idade ¢ de uma menor
mobilidade e consequentemente perda de massa muscular. Em decorréncia disso, pode acarretar prejuizos a
salde e bem estar, com desenvolvimento de doengas cardiovasculares, ésseas e como consequéncia pode
acarretar muitos acidentes devido a fragilidade da estrutura éssea e muscular. Os acidentes mais comuns na
populagdo idosa, estd associado a quedas. Segundo a CBGG a tendéncia da sociedade brasileira € ter a maior
concentracdo de idosos no futuro, transformando a piramide de natalidade e mortalidade, contendo mais idosos
que criancas. Sendo assim é de extrema importancia a relevancia de tratamento e cuidados com a populag¢do mais
idosa. Objetivo: O estudo tem o intuito de analisar a importancia do exercicio fisico e seus beneficios para a
populacdo mais idosa. Método: Revisdo sistematica da literatura com pesquisa por palavras chaves nas bases de
dados CAPES, USP, BIREME, SCIELO e DEDALUS. Desenvolvimento: Apds amostragem quantitativa,
realizar uma andlise das informacdes de diversos artigos, com informacGes de exercicios fisicos para a terceira
idade, buscando os beneficios para qualidade de vida. ConsideracGes Finais: Podemos concluir que a pratica
regular de exercicios na terceira idade é benéfica e promove aos participantes melhorias nos seus aspectos
fisicos, ja que traz uma melhora da massa muscular, evitando a perda, dentro do processo conhecido como
sarcopenia, € com isso, acaba promovendo equilibrio e consequentemente autonomia ao idoso. Além dos fatores
estruturais, 0s sociais e cognitivo também apresentam uma melhora acentuada, pois exercicios fisicos coletivos
de maneira direta promovem uma socializagdo e com isso contribui para uma melhor aceitacdo no meio da
sociedade, através de uma auto inclusdo, em consequéncia contribui em melhora na autoestima.

Palavras-chave: Qualidade de vida 1. Exercicios 2. Terceira idade 3.

ABSTRACT

Introduction: The practice of physical exercise promotes the maintenance and improvement of the quality of life
of each individual, and the tendency of older people, especially in the elderly, is less mobility and consequently
loss of muscle mass. As a result, it can cause damage to health and well-being, with the development of
cardiovascular and bone diseases and as a consequence can cause many accidents due to the fragility of bone and
muscle structure. The most common accidents in the elderly population are associated with falls. According to
CBGG, the trend of Brazilian society is to have the highest concentration of elderly people in the future,
transforming the pyramid of birth and mortality, containing more elderly people than children. Therefore, the
relevance of treatment and care for the elderly population is extremely important. Objective; The study aims to
analyze the importance of physical exercise and its benefits for the elderly population. Method; Systematic
literature review with search for keywords in the CAPES, USP, BIREME, SCIELO and DEDALUS databases.
Development: After quantitative sampling, perform an analysis of the information in several articles, with
information on physical exercises for the elderly, seeking the benefits for quality of life. Final Considerations:
We can conclude that the regular practice of exercises in the elderly is beneficial and promotes to the participants
improvements in their physical aspects, since it brings an improvement of the muscular mass, avoiding the loss,
within the process known as sarcopenia, and with that, ends up promoting balance and consequently autonomy
to the elderly. In addition to structural factors, social and cognitive factors also show a marked improvement,
since collective physical exercises directly promote socialization and thus contribute to a better acceptance in
society, through self-inclusion, consequently contributing to improvement in self esteem.

Keywords: Quality of life 1. Exercises 2. Old age 3.
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1 INTRODUCAO

O exercicio fisico promove a manutencdo e melhoria da qualidade de vida de cada
individuo, sendo que a tendéncia das pessoas mais idosas, principalmente na terceira idade €
de uma menor mobilidade, aléem da perda de massa muscular, conhecida cientificamente
como Sarcopenia. Esse acontecimento € comum ap6s os 50 anos de idade, periodo que ha
maior reducdo da quantidade e tamanho das fibras que formam os musculos, também causado
devido a falta de atividade fisica, e principalmente devido a reducdo de horménios como
estrogénio e testosterona assim podendo prejudicar saude e bem estar da populacdo na terceira
idade, com doencas cardiovasculares e doencas 0sseas como a Osteopenia que é a perda da
densidade 0ssea, porém, é uma condicdo normal do processo de envelhecimento. Segundo o
Congresso Brasileiro de Geriatria e Gerontologia (CBGG) a tendéncia da sociedade brasileira
é ter a maior concentracdo de idosos no futuro, transformando a piramide de natalidade e
mortalidade, contendo mais idosos que criancas. Sendo assim é de extrema importancia a
relevancia de tratamento e cuidados com a populacdo mais idosa.

Desta feita, formulou-se a seguinte questdo investigativa: Quais os beneficios da
atividade fisica para pessoas na terceira idade? Através de uma revisdo sistematica,
analisaremos a importancia da realizacdo de atividades fisicas na melhoria de qualidade de
vida das pessoas idosas.

Portanto o objetivo desta pesquisa é analisar a importancia do exercicio fisico e seus
beneficios para a terceira idade.

Esta pesquisa se justifica pelo fato do crescimento da populacéo idosa no Brasil, bem
como, para entender melhor sobre os exercicios mais adequados para esta faixa etaria e
conhecer melhor este objeto de estudo para uma atuacdo profissional mais consciente e eficaz.

Espero que este estudo sirva para um embasamento de futuras pesquisas académicas e
ao mesmo tempo possibilitar melhorias das praticas dos exercicios fisicos para individuos na
terceira idade.

Esta pesquisa foi desenvolvida através de uma revisao de literatura sistematica, com
pesquisa por palavras chaves nas bases de dados CAPES, USP, BIREME, SCIELO e
DEDALUS, pois através dos mesmo fui capaz de realizar uma analise das informacGes de
diversos artigos, com relacdo de exercicios fisicos para a terceira idade, buscando os
beneficios para qualidade de vida, ja que devido fatores genéticos e qualidade de vida, ha uma
tendéncia de perda de massa muscular acentuada, podendo prejudicar a mobilidade e

autonomia do individuo.



2 REFERENCIAL TEORICO

A primeira parte do referencial teérico trata da questdo do estilo de vida saudavel na
terceira idade. O tdpico contém informacgdes atualizadas sobre essa temética. No segundo
topico do referencial teorico, subitem 2. 2, sdo descritas a capacidade fisicas de idosos com ou
sem a pratica de exercicios. Na secdo 2.3 deste capitulo sdo discutidos os beneficios e
maleficios dos exercicios resistidos para terceira idade. Sdo dadas explicacdes de porqué e
como o exercicio de resisténcia muscular pode melhorar o consumo de oxigénio do idoso. Na
busca dos conhecimentos teoricos e pratico, trataremos também da questdo da hidroginéstica
para terceira idade, subitem 2.4. Questdes referentes outros métodos ou exercicios
relacionados a idosos sdo tratados no subitem 2.5. Por fim, faz-se também necesséario
tratarmos da atividade fisica como prevencdo de quedas e acidentes, subitem 2.6, como

veremos mais a frente.

2.1 Estilo de vida saudavel na terceira idade

Segundo especialista Dr Rogério Augusto Pinto da Silva - CRM: 13323 - MG, para o
individuo ter uma vida mais saudavel, é necessario que se pratique atividades fisicas
diariamente, regule alguns héabitos como usar mais as escadas ao invés do elevador, fazer
algumas atividades a pé ao invés de usar o carro e em supermercados, carregar as compras nas
méo ao invés de utilizar o carrinho, além de evitar consumo exagerado de bebidas alcodlicas e
fumo, e manter uma alimentacéo equilibrada. A atividade fisica aliada a uma boa alimentacéo
¢ importante e contribui para manter um peso ideal e consequentemente uma vida mais
saudavel. Além disso aconselha-se que se ingira no minimo 2 litros de &gua por dia, algo
equivalente a 6 copos, reduzir o consumo de sodio, e também evitar produtos industrializados
e ndo organicos, além da inclusdo de laticinios e o famoso e classico arroz e feijao, devem ser

itens basicos na mesa da populacéo, principalmente na terceira idade.

2.2 Capacidade fisicas de idosos com ou sem a pratica de exercicios



Segundo Da Costa Corréa e Da Silva (2015), idosos tém a tendéncia a perda de massa
muscular ao decorrer dos anos, podendo retardar o processo com atividades fisicas
regularmente, porém o habito e costume sedentario de pessoas idosas ndo favorecem a pratica.

De acordo com Barbosa et al. (2014), a maior parte dos idosos conseguem realizar
tarefas do cotidiano normalmente como: tomar banho, se trocar, porém h& um pequeno grupo
de idosos que apresentam dificuldades ou até mesmo necessidade de um acompanhamento
diario para auxiliar nessas tarefas consideradas simples e basicas, principalmente se houver
algumas doencas interligadas.

Sardeliv et al. (2014), propde que ao decorrer da vida individuos que praticam
atividade fisica, pode ter uma autonomia maior aos que ndo praticam, porém o tipo de
atividade fisica pode interferir na qualidade desta melhora.

De Campos al et. (2015) afirma que idosos que frequentam a UAMI e UNIARP,
campus Cacador-SC sdo em sua maioria ativos de acordo com os aspectos relacionados a
qualidade de vida.

Também foi notado por Da Silva et al. (2016) que em Minas Gerais um grupo de
idosos praticantes de exercicios fisicos se sentia satisfeito emocionalmente por praticar
exercicios, mas ao decorrer da idade perderam forca e mobilidade, dificultando a permanéncia
das praticas.

Santos et al. (2013) diz que a ligacdo de praticantes e ndo praticantes de exercicios
fisicos apresenta uma melhora na qualidade de vida em relacdo a diminuicdo de doencas
cardiovascular no praticante, mas pouca relacdo entre mudancas auditivas e vocais. Portanto é
crucial que idosos com problemas cardiovasculares tenham programas de treinamento para o
auxilio do tratamento das doencas.

Segundo Medeiros et al. (2014) os idosos que praticam atividades fisicas, permanecem
ativos devido o conhecimento referente a exercicios fisicos, socializacdo ou por gostar da
modalidade. O Artigo de Camdes et al. (2016) afirma que idosos praticantes de atividades
fisicas regularmente, tem uma tendéncia a ter uma melhora significativa na Funcéo fisica,

Saude mental e vitalidade, comparado a idosos ndo praticantes.
2.3 Beneficios e maleficios dos exercicios resistidos para terceira idade
O exercicio resistido tem demonstrado ser benéfico para idoso, ja que auxilia no

ganho de massa muscular, e com isso a melhora do equilibrio e forca, segundo Catellane al et.

(2014) e Nogueira et al. (2012), os beneficios ndo param por ai, j& que seus estudos



demonstram uma melhora significativa em relacdo a controle de pressdo arterial em
hipertensos, além de controle da presséo diastolica e sistdlica.

Da Silva et al. (2016), também fala que s6 o exercicio de resisténcia muscular pode
melhorar o consumo de oxigénio do idoso, realizando as mesmas tarefas com mais facilidade
que antes. Mesmo concordando Almeida et al. (2016), cita que em seu estudo ndo foi muito
significativo a melhora cardiaca, contudo em relacdo a porcentual de gordura e forca, foram
significativos. Segundo Arruda et al. (2014), até mesmo exercicios iSométricos apresentaram
uma melhora na qualidade de vida dos idosos, podendo utilizar o método para pessoas que
apresentam problema articular.

Mesmo com artigos relatando a melhora para a qualidade de vida dos idosos com o
exercicio resistido, Da Silva Filho et al. (2016), demonstra que este publico ndo é adepto da
modalidade, muitas vezes por medo de se machucar ou por resisténcia dos familiares.

O treinamento com exercicios de forca era entendido como uma modalidade que
representava um risco relativamente elevado para os idosos e, portanto, os profissionais da
salide comumente por cautela optavam por nédo prescrevé-lo, porém a literatura dos dltimos 10
anos, demonstra que essa modalidade € indicada e segura, e por esse motivo é aconselhavel a
sua utilizacéo, para esse perfil de pessoa.

Segundo Borst (2004), a fragilidade ndo é uma contra indicacdo para o treinamento de

forca; pelo contrario, é uma das razGes mais importantes para prescrevé-lo.

2.4 Hidroginastica para terceira idade

A Hidroginastica regularmente para terceira idade pode ser um bom meio de exercicio
ja que segundo Aguiar et al. (2013) e Mattos et al. (2016), essa atividade melhora a forca dos
membros inferiores, impulsdo e flexibilidade dos praticantes na terceira idade. Zucolo et al.
(2015) reafirma as melhoras de forga, flexibilidade, e impulsdo, porém nos aspectos estéticos
ndo foram considerados significativos, até mesmo a percepcdo do idoso ndo mudaram
referente a estética (SOUTO et al. 2016).

A ligacdo do idoso com o meio liquido se mostra eficiente para o aumento de forca
muscular tanto nos membros superiores quanto inferiores, e qualidade de vida, ja no estudo de
Rezende et al. (2016) o mesmo, ndo conseguiu fazer a ligacdo com o equilibrio corporal,
relata que pode ser devido ao curto tempo do estudo, que durou 12 semanas.

A modalidade de hidroginastica e treino resistido sdo considerados igualmente bons

para a terceira idade melhorando suas capacidades fisicas, lhe trazendo uma qualidade de



vida, porém Betd et al. (2016), sugere que o mais indicado para este publico é a

Hidroginastica, ja que ndo apresenta tanta pressdo sobre as articulagdes dos praticantes.

2.5 Outros métodos ou exercicios relacionados a idosos

O treinamento funcional tem ganhado grande espago entre as modalidade esportivas
resistidas, porém ha poucos artigos relacionado ao publico idoso, cito aqui somente dois
artigos referente a modalidade, e ambos demonstraram uma melhora significativa nos
membros inferiores, pois mostraram uma relagdo em trabalhno com o peso corporal para
MMII, porém para MMSS apenas o artigo de Rocha et al. (2017), evidenciou uma melhora,
ja que apresentou carga externa diferente do artigo de Miranda et al. (2016), que utilizou
somente o peso corporal, porém a melhora na qualidade de vida foi percebida nos dois.

J& na modalidade pilates, encontrei somente um artigo, que demonstrou uma melhora
na consciéncia corporal, na forca e flexibilidade, porém o proprio estudo afirma que esse tema
ndo é considerado como parametro, pois se faz necessario um estudo mais profundo para
chegar a uma conclusdo mais concreta (DA SILVA et al. 2016).

Segundo os proprios idosos nos artigos de De Castro et al. (2016) e Santos et al.(2014)
0S jogos recreativos sdo utilizados como um método de entender e melhorar sua salde e bem
estar, com isso melhorando a qualidade de vida.

Foi encontrado apenas um artigo referente a suplementacédo, onde tinha o objetivo de
observar o efeito da creatina sobre idosos que realizavam exercicios resistidos, foi
considerado satisfatorio o uso da substancia, ja que todos participantes apresentaram um
aumento da forga, porém o artigo afirma que para melhor entendimento deveriam existir mais
estudos sobre o tema. (DE MELO et al. 2016).

Goncalves et al. (2016) e Medeiros et al. (2014) afirmam que alongamentos
direcionados para terceira idade é crucial, j& que apresenta um conforto, e agilidade nas
tarefas diarias.

Para Guimaraes et al. (2017), a pratica de Tai Chin Chuan, tem demonstrado melhora

da auto estima dos praticantes da terceira idade.

2.6 Atividade fisica como prevencéo de quedas e acidentes



A prética de atividade fisica em individuos na terceira idade, € um grande aliado na
prevencdo de quedas e consequentemente graves acidentes, pois 0 exercicio estimula o
fortalecimento muscular, e através disso propicia uma maior autonomia ao idoso.

Segundo S4&; Bachion; Menezes (2012), as quedas em idosos constituem-se importante
problema de satde publica em todo o mundo, porque aproximadamente 30% da populacdo
idosa residente na comunidade referem o epis6dio uma vez ao ano. Esse nimero sobe para
50% em pessoas com 80 anos ou mais. Entre os idosos institucionalizados, essa frequéncia
varia entre 30 e 75%.

Quedas nunca devem ser pormenorizadas, pois sdo importantes causa de mortalidade e

morbidade entre a populacéo idosa.

3 MATERIAIS E METODOS

3.1 Tipo de Estudo

Metodologicamente, foi realizada uma revisdo sistematica da literatura. Foram
preestabelecidos e delimitados temas de interesse. Sendo assim, assume-se que a revisao
sistematica, € uma revisdo de estudos, através de uma abordagem sistematica, com o objetivo
de reduzir viés. Esse tipo de estudo deve ser conduzido como um experimento cientifico
(MARTINS, 2003).

H& também a meta-analise que é uma forma de revisdo sistematica na qual ocorre uma
andlise estatistica que combina e integra os resultados de estudos independentes, com o
objetivo de se extrair uma medida de efeito sumaria. (IBIDEM, 2003).

Clarke & Oxman; Dickersin (2000, 1994 apud MARTINS, 2003, p. 52 e 53) dizem
que as principais fontes utilizadas para a identificacdo de estudos sdo as bases de dados
eletronicas. Segundo os referidos autores, apesar dessas bases serem um instrumento
importante na selecdo de estudos somente uma parcela dos estudos publicados pode ser
captada nessas fontes, sendo necessario associar outros mecanismos de busca.

Por dltimo, mesmo quando os artigos estdo dentro da base de dados, é possivel que
nem todos sejam identificados, aléem disso, nenhuma base de dados eletrdnica contém a
totalidade da literatura publicada (IBIDEM, 2003).

Neste sentido, foi efetuado uma revisdo de literatura que se propdem a analise das

diversas posicdes acerca de um problema” (GIL, 2002). Portanto, o presente trabalho
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procurou identificar os estudos que analisaram a importancia do exercicio fisico e seus

beneficios para a terceira idade, sob a Gtica dos autores pesquisados.

3.2 Periodo e local da pesquisa

O cenario para a realizacdo da pesquisa, deu-se no periodo de agosto a outubro de
2020, e teve como base a utilizacdo de artigos cientificos do periodo de 2010 a 2020. Por
tratar-se de uma revisdo de literatura, ressalto que foi definido como linha de corte esse
periodo, para que o trabalho possa ser utilizado como fonte de pesquisa e apoio de outros

estudantes dentro de um periodo atual, ou seja, os ultimos 10 anos.

4 RESULTADOS E DISCUSSAO

Procedeu-se a coleta de dados através do Banco de Dados Bibliograficos da USP
(DEDALUS), Centro Latino-Americano e do Caribe de Informacdo em Ciéncias da Salde
(BIREME), Coordenacdo de Aperfeicoamento de Pessoal de Nivel Superior (CAPES),
Scientific Electronic Library Online (SciELO) e Universidade de Sdo Paulo (USP).

Foram utilizados quatro descritores durante a pesquisa: “Qualidade de vida”;
“Exercicios”; “terceira idade”; e “Saude”. Buscou-se textos completos que foram publicados
entre os anos de 2010 a 2020 todos publicados em portugués.

Foram identificados 5.387.852 artigos, sendo que com a palavra-chave: “Qualidade de
vida” foram localizados 285.855; “Exercicios” 42.366; “Terceira idade” 36.972 e “Saude”
5.022.659 (Tabela 1).

Tabela 1 — Revisdo sistematica/palavras-chave: “Qualidade de vida”, “Exercicios”, “Terceira

idade” e “Salide”

BASE DE DESCRITORES
DADOS Qualidade de vida Exercicios Terceira idade Saide
BIREME 202.829 8.668 6.331 4.634.176

CAPES 8.280 4.727 840 77.064
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DEDALUS 33.949 15.645 7.637 203.008
SciELO 7.397 1.826 564 76.811
USP 33.400 11.500 21.600 31.600
TOTAL 285.855 42.366 36.972 5.022.659

Fonte: Bases de dados: USP, Bireme, Dedalus, Scielo e Capes, entre 0s anos de
2010 a 2020). Adaptado pelo autor (2020).

Como observado na primeira tabela, foram selecionados artigos publicados em 5
banco de dados bibliogréficos, a Tabela — 1 mostra uma visdo geral de todos os artigos
incluidos na primeira amostra. O levantamento mostrou que as tematicas selecionadas para
essa revisdo tiveram o maior numero de publica¢fes para Saude (93%), Qualidade de vida

(5%), Exercicios e Terceira idade (1%), respectivamente, de acordo com a Figura — 1.

Figura 1 — Gréafico do ndmero de publicacdes por tematicas

QUALIDADE DE VIDA  EXERCICIOS
5%

1%
TERCEIRA IDADE
1%

= QUALIDADE DE VIDA » EXERCIcIOS TERCEIRA IDADE sAUDE

Fonte: Elaborado pelo autor (2020).

A andlise de correlacdo “Qualidade de vida”, “Exercicios”, “Terceira idade” e “Saude”

permitiu compreender que o banco de dados bibliograficos da USP tem resultados
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quantitativamente maior (58%) de trabalhos publicados com temética da “Terceira idade”,
logo sequido por DEDALUS (21%), BIREME (17%), CAPES (2%) e SciELO (2%), (Figura
—2ae 2b).

Figura 2a — Grafico do numero de publica¢Ges tematicas por banco
de dados bibliograficos

QUALIDADE DE VIDA EXERCICIOS

mBIREME m BIREME

m CAPES
= DEDALUS
SCIELO

B CAPES
= DEDALUS
SCIELO

®USP = USP

Fonte: Elaborado pelo autor (2020).
Figura 2b — Grafico do numero de publicaces tematicas por banco
de dados bibliogréficos

TERCEIRA IDADE

W BIREME W BIREME
m CAPES
m DEDALUS

SCIELO

B CAPES
m DEDALUS
' SCIELO

= USP m USP

Fonte: Elaborado pelo autor (2020).

Na busca das palavras agrupadas obtivemos 0s seguintes resultados nas bases de dados
(Tabela 2), “Qualidade de vida + exercicios” 877; “Exercicios + terceira idade” 636;
“Terceira idade + Qualidade de vida” 2.091; “Saude + Qualidade de vida” 6.316; “Saude +

Exercicios” 2.075; “Saude + terceira idade’1.542.



13

Tabela 2 — Revisao sistematica/palavras-chave/cruzadas: “Qualidade de vida”, “Exercicios”,

“terceira idade’

> e “Saude”

BASE DE DESCRITORES CRUZADOS
DADOS 1+2 2+3 3+1 1+4 4+2 4+3

BIREME 5 3 24 229 20 73
CAPES 185 11 70 3 333 5
DEDALUS 610 200 1.323 4.038 1.071 787
SciELO 77 8 18 1.141 147 53
USP - 414 656 905 504 624
TOTAL 877 636 2.091 6.316 2.075 1.542

Fonte: Bases de dados: USP, Bireme, Dedalus, Scielo e Capes, entre 0s anos de

2010 a 2020). Adaptado pelo autor (2020).

Com a combinacdo de 3 palavras-chave foi obtido o resultado conforme a Tabela 3.

Tabela 3 — Revisdo sistematica/palavras-chave/cruzadas/resultados: “Qualidade de vida”,

“Exercicios”, “terceira idade” e “Saude”
DESCRITORES CRUZADOS/RESULTADQOS
BASE DE
DADOS
1+2+3 2+3+4 1+2+4 1+3+4
BIREME 1 2 4 20
CAPES 1 1 32 6
DEDALUS 97 146 482 426
SciELO - 5 32 12
USP - - - -
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TOTAL 99 154 550 464

Fonte: Bases de dados: USP, Bireme, Dedalus, Scielo e Capes, entre os anos de
2010 a 2020). Adaptado pelo autor (2020).

Ao cruzarmos as palavras-chave “Qualidade de vida”, “saude”, terceira idade” e
“Exercicio” obtemos o total de 32 artigos, e desse total, utilizamos 8 como apoio,

apresentando-se uma sintese que dispdem de:

e Quadro 1 — Sintese dos estudos de Miranda (2016) e Sa et al. (2012);

e Quadro 2 — Sintese dos estudos de Maciel (2010) e Oliveira et al. (2010);

e Quadro 3 — Sintese dos estudos de Batista (2016), Camara; Bastos; Volpe
(2012) e Pereira; Nogueira; Silva (2015);

e Quadro 4 — Sintese dos estudos de Dawalibi; Goulart; Prearo (2014)

Conforme apresentados nos Quadros — 1, 2, 3 e 4 a sequir

Quadro 1 — Sintese dos estudos de Miranda (2016) e Sa et al. (2012) referente aos
beneficios da pratica de atividade fisica por idosos

Autor (a) Obijetivo

Participantes

Tipo de estudo

Resultados

Identificar fatores
associados a boa QV
de idosos de um
Centro de Referéncia,
em Belo Horizonte,
MG

1. MIRANDA (2016)

257 idosos,
usudrios do Centro
de Referéncia

Adotou-se o instrumento
World Health
Organization Quality of
Life Assessment versdo
breve (WHOQOL-bref)
para avaliacdo da QV dos
idosos. A andlise foi
racionalizada por meio da
definicdo de dois grupos
em relagdo a percepgdo
da QV e satisfacdo com a
salde. Anélise de
regressdo logistica foi
realizada para avaliar a
dire¢do e a magnitude
das associagfes de cada
variavel independente
coma QV.

Os resultados mostraram que a
maioria (63,4%) dos idosos
consideravam sua QV boa e
encontravam-se satisfeitos
com sua saude. O dominio
ambiental obteve pior escore
(média = 14,4). Idade
avancada, ser natural do
interior de MG, atividade
fisica, diabetes melito,
doencas osteomusculares,
hipertenséo arterial e
depressao permaneceram
independentemente associados
a QV e a satisfagdo com a
salde apds ajuste do modelo.
Os dados obtidos permitem
orientar estratégias de cuidado
aos idosos mais vulneraveis,
com especial atencdo as
questbes que interferem no
meio ambiente.
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2.SAetal, (2012)

Avaliar um programa
de intervencdo com
exercicios fisicos em
grupo na prevencgdo de
quedas em idosos
residentes em
instituicdes de longa
permanéncia.

Trata-se de um
ensaio clinico néo
randomizado

realizado com 20

idosos
institucionalizados
na cidade de
Goiania, Brasil. As
intervengdes

ocorreram durante
cinco meses, sendo
que o programa de
exercicios proposto
foi baseado em
estudos anteriores.

Andlise descritiva dos
dados de caracterizacéo
dos  participantes  da
pesquisa por meio de
medidas de frequéncia,
para as variaveis
categoricas, e de medidas
de posicéo e
variabilidade, para as
variaveis quantitativas. A
normalidade da
distribuicéo dos dados foi
verificada por meio de
histogramas e do teste de
KolmogorovSmirnov.

A Tabela 1 apresenta as
caracteristicas  autorrelatadas
do perfil sociodemogréfico,
condi¢bes de salde-doenga e
aspectos motores dos idosos.
Na Tabela 2 pode ser
observado que, nos doze
meses anteriores a
intervencdo, o episodio queda
foi relatado por 8 idosos, e, a
partir do periodo de doze
meses do inicio da
intervengdo, o ndmero de
idosos que apresentaram relato
de queda foi igual a 4.

Essa diminuicdo ndo foi
significativa. Por outro lado,
houve relato de 16 quedas no
ano anterior a intervencdo e
somente 05 ap6s o inicio
desta, sendo a diferenca
significativa. Na Tabela 3
encontra-se a comparagdo do
equilibrio, marcha, forga
muscular, flexibilidade e medo
de quedas nas trés fases da

intervencao. Foram
observadas diferencas
significantes para POMA-

Equilibrio, POMA-Total, forca
muscular de preensdo palmar e
de membros inferiores e
flexibilidade do movimento de
flexdo dos ombros. Nédo foram

encontradas diferencas
significantes para POMA-
Marcha, flexibilidade linear

(medida pelo teste Chair Sit-

and-Reach) e Escala de
Eficacia de quedas.
Fonte: Miranda (2016) e S& et al, (2012). Adaptado pelo autor (2020).
Quadro 2 — Sintese dos estudos de Maciel (2010) e Oliveira et al. (2010) referente
aos beneficios da préatica de atividade fisica por idosos
Autor (a) Obijetivo Participantes Tipo de estudo | Resultados
O presente artigo tem | Reviséo de | Revisdo de literatura A populagdo idosa tem
como proposta discutir | sistémica de artigos. aumentado consideravelmente
—~ aos  fatores que em todo o mundo. Esse fato
S influenciam a adeséao tem despertado a atengdo da
8 de idosos pela pratica comunidade académica em
~ de atividades fisicas. desenvolver pesquisas e, do
d Estado em elaborar politicas
O publicas direcionadas para o
D envelhecimento saudavel. A
s manutencdo da  capacidade
o funcional dos idosos é um dos

fatores que contribuem para
uma melhor qualidade de vida
dessa populag&o. Nesse
sentido, a préatica de atividades
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fisicas € um importante meio
para se alcangar esse objetivo,
devendo ser estimulada ao
longo da vida. Especificamente
nessa faixa etaria, deve-se
priorizar o desenvolvimento da
capacidade aerbbica,
flexibilidade, equilibrio,
resisténcia e forca muscular de
acordo com as peculiaridades
dessa populacdo, de modo a
proporcionar uma série de
beneficios especificos a salde
biopsicossocial do idoso.

4. OLIVEIRA et al.(2010)

Revisdo sistematizada
da literatura sobre o
impacto da prética
regular de atividade
fisica na qualidade de
vida dos idosos.

Critérios de
inclusdo, dos 391
artigos encontrados,
apenas trés fizeram
parte da analise.
Foram identificados
trés tipos de
intervencdes: 1)
exercicios de
aquecimento, treino
aerébico,
fortalecimento

muscular,
coordenagédo e
resfriamento; 2)
exercicios de
fortalecimento
muscular, treino
funcional; 3)

exercicios na agua.

Revisdo sistematica de
estudos publicados até
setembro de 2008, nas
bases de dados Medline,
LILACS e SciELO.

Os resultados desses estudos
sugerem que a qualidade de
vida aumenta com a préatica de
atividade fisica (intervengdes 1
e 3), principalmente se for
realizada duas vezes por
semana ao invés de somente
uma vez. Os beneficios do
treino de resisténcia muscular
na qualidade de vida foram
limitados e ndo foi encontrado
beneficio do  treinamento
funcional neste desfecho.

Fonte: Maciel (2010) e Oliveira et al, (2010). Adaptado pelo autor (2020).

Quadro 3 — Sintese dos estudos de Batista (2016), Camara; Bastos; VVolpe (2012) e

Pereira; Nogueira; Silva (2015) referente aos beneficios da pratica de atividade fisica

por idosos

Autor (a)

Obijetivo

Participantes

Tipo de estudo

Resultados

5. BATISTA (2016)

O objetivo da pesquisa
foi verificar a
qualidade de vida de
idosos que praticam
atividade fisica e
idosos que ndo pratica.

(0] estudo foi
realizado na
academia municipal
Corpus Fitness na
cidade de Pongai-
SP com 20 idosos,
10 praticantes de
exercicios  fisicos
frequentadores  do
Projeto Melhor
Idade e 10 que ndo
realizam  nenhum
tipo de exercicio
fisico, ambos os
géneros e acima de
60 anos.

O instrumento de estudo

foi aplicado 0
questionario SF-36,
especifico para a

avaliacdo da qualidade de
vida. Para verificar a
normalidade dos dados foi
utilizado o teste T de
Student com um nivel de
significancia p < 0,05 e
realizada a comparagdo
do grupo exercicio fisico
(GE) e do grupo
sedentario  (GS) com
relacdo aos oito dominios
do questionario SF-36.

Com os resultados obtidos
pode-se concluir que os idosos
praticantes de exercicios fisicos
possuem melhor result ados na
capacidade funcional, dor e
estado geral de saude
comparados com idosos que
ndo praticam exercicios fisicos,
resultados estes que
comprovam a importancia da
pratica de exercicios fisicos na
promocdo da qualidade de vida
dos idosos.




17

o Realizar uma revisdo | Artigos de 2004 a | Revisdo sisttmica de | Foram observadas alteracdes
'®) ¢
ibliografica, 2010, das bases, | literatura. nos sistemas hormonais e
9] analisando os efeitos | LILACS, imune, atuando de forma
g do ER, na | MEDLINE e sisttmica na reversio ou
fisiopatologia na | Pubmed. minimizagdo dos efeitos da
éf ~—~ | sindrome da sarcopenia, exercendo
o S.' fragilidade. influéncia positiva na sindrome
< S da fragilidade.
E N—’
L
<
o
O 3
@)
© >
Mapear aspectos 5.214 idosos, a Estudo quantitativo, | A maioria dos idosos era do
< relacionados a saude e amostragem transversal, de  base | sexo feminino, casada, de cor
> qualidade de vida na estratificada domiciliar parda, entre 60 e 69 anos de
— percepcdo de idosos proporcional idade, com ensino fundamental
\ residentes na cidade alcangou uma incompleto e renda de até um
< de Canindé, no Sertdo amostra de 372 salario-minimo. A maioria
o Central do Ceara. individuos. esteve em uma-trés
L consultas/internagdes nos
DETY Gltimos 12 meses, reportando
8 g elevada  prevaléncia  de
> N hipertenséo, diabetes,
S osteoporose,  ansiedade e
é doengas cardiovasculares,
— apesar de a saude e a qualidade
E de vida serem reportadas como
L “boas”. Quanto a qualidade de
D—_ vida, o dominio psicoldgico
N~ obteve a maior e o meio

ambiente, a menor média.

Fonte: Batista (2016), Camara; Bastos; VVolpe (2012) e Pereira; Nogueira; Silva
(2015). Adaptado pelo autor (2020).

Quadro 4 — Sintese dos estudos de Dawalibi; Goulart; Prearo (2014) referente aos

beneficios da préatica de atividade fisica por idosos

Autor (a) Objetivo Participantes Tipo de estudo Resultados
T Analisar a influéncia 182 idosos, de Estudo transversal, de | Os resultados mostraram que a
|_
o de possiveis fatores | ambos os géneros, > | natureza quantitativa, | auséncia de doencas
< intervenientes sobre a 60 anos, descritivo-exploratério influenciou positivamente a
5' < | qualidade de vida de matriculados em qualidade de vida nos quatro
pay idosos rogramas para a dominios avaliados. No
O o programas p I i )
o terceira idade de dominio ambiental, ensino
-0 trés universidades superior ~ completo, idade
0o localizadas nos avancgada, auséncia de doengas
o< municipios de S&o e residéncia em S&o Caetano do
< IEII:J Paulo, S&o Caetano Sul influenciaram
; o do Sul e Mogi das positivamente a qualidade de
< Cruzes. vida dos idosos estudados. Os
D_ fatores associados a melhor
oo] qualidade de vida foram:

ensino superior completo, idade




18

avangada, auséncia de doencas
e residéncia em Sao Caetano do
Sul, nessa ordem de
importancia.

Fonte: Pereira; Nogueira; Silva (2015) e Dawalibi; Goulart; Prearo (2014).
Adaptado pelo autor (2020).

As buscas foram realizadas em entre agosto e outubro de 2020 e que teve como base a
utilizacdo de artigos cientificos do periodo de 2010 a 2020, que resultaram em total de
5.387.852 artigos. Com o emprego do cruzarmos das palavras-chave “Qualidade de vida”,
“saude”, terceira idade” e “Exercicio”, foram selecionados 8 artigos para a amostra.

Figura 3 — Fluxograma da selecdo do estudo para reviséo

— MIRANDA (2016)

— SA et al. (2012)

- MACIEL (2010)

L OLIVEIRA et al. (2010)

SELEGAO DO ESTUDO
PARA REVISAO

— BATISTA (2016)

CAMARA; BASTOS;
VOLPE (2012)

PEREIRA; NOGUEIRA;
SILVA (2015)

DAWALIBI; GOULART;
PREARO (2014)

Fonte: Elaborado pelo autor (2020).

O levantamento mostrou que, Miranda (2016) objetivou identificar os fatores
associados a boa QV de idosos de um Centro de Referéncia, em Belo Horizonte, MG. Essa
pesquisa revelou a necessidade de investimentos governamentais e estratégias de acdo que
assegurem melhorias tanto na promocao da satde e na prevencdo de doencas. Ademais, fica
evidente a omissdo de Politica puablica com o objetivo de melhorar a qualidade de vida de

idosos.
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Semelhantemente, Maciel (2010), em intensa abordagem trata das politicas publicas,
apontado necessidade do Estado em elaborar politicas publicas direcionadas para o
envelhecimento saudavel.

A pesquisa de Maciel (2010) mostra que, a populacdo idosa tem aumentado
consideravelmente em todo o mundo. Aponta-se a importancia do desenvolvimento de
pesquisas académicas e de politicas publicas para melhorar a qualidade de vida de idosos. Tal
desafio ndo se restringe aos servicos publicos.

Por fim, essa pesquisa conduzida por Maciel (2010) afirma que a manutencdo da
capacidade funcional dos idosos é um dos fatores que contribuem para uma melhor qualidade
de vida dessa populacdo. Nesse sentido, a pratica de atividades fisicas € um importante meio
para se alcancar esse objetivo, devendo ser estimulada ao longo da vida.

Outros autores corroboram essa ideia de beneficio da atividade fisica entre os idosos,
dessa forma a pesquisara realizada por Batista (2016) destaca que os idosos que praticam
atividades fisicas obtiveram melhor pontuacdo com rela¢do aos que ndo realizam exercicio
fisico nos dominios Capacidade Funcional, Dor e Estado Geral de Saude.

Corroborando essa questdo Oliveira, et al., (2010) sugere em seus estudos que a
qualidade de vida aumenta com a pratica de atividade fisica. Dados dessa pesquisa mostram
que os beneficios do treino de resisténcia muscular na qualidade de vida foram limitados e
ndo foi encontrado beneficio do treinamento funcional neste desfecho. Nesse sentido,
Oliveira, et al., (2010) fez uma revisdo sistematizada da literatura sobre o impacto da pratica
regular de atividade fisica na qualidade de vida dos idosos.

Outra questdo decisiva em relacdo a qualidade de vida de idosos, foi a discussao
acerca da tematica do meio ambiente, retomando as posi¢des de Miranda (2016), é importante
considerar as estratégias de cuidado aos idosos que pondere sobre a questdo do meio ambiente
na implementacao das acGes de politicas publicas.

Enfim, as percepcdo de idosos residentes na cidade de Canindé, no Sertdo Central do
Ceara demostraram gque o dominio meio ambiente influenciou negativamente a qualidade de
vida geral, evidenciando a importancia de ambientes que favorecam a promocao da saude e
qualidade de vida nos idosos do sertdo (PEREIRA, NOGUEIRA, SILVA, 2015).

Seguindo a mesma linha de pensamento, Dawalibi et al. (2014), também chama a
atencdo para a questdo do dominio ambiental. Mais precisamente, eles demostraram nos
resultados do estudo que a auséncia de doencas influenciou positivamente a qualidade de vida

nos quatro dominios avaliados.
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No que se refere aos dominios avaliados, a preocupacdo de Dawalibi et al. (2014),
foram voltadas para cinco quesitos de qualidade de vida, eles notaram que o dominio
ambiental, ensino superior completo, idade avancada, auséncia de doencas e residéncia em
Sdo Caetano do Sul influenciaram positivamente a qualidade de vida dos idosos estudados
(DAWALIBI et al., 2014).

Vimos também, a partir dos estudos Sa et al. (2012), que ha desafios na prevencao de
quedas em idosos. Um desses é a complexidade da sindrome da queda. Mostrou-se que a
gueda uma sindrome tdo complexa, que se pode compreender a magnitude da dificuldade de
se encontrar respostas efetivas para sua prevencao, tanto em relacdo ao nimero de idosos que
sofrem esse evento quanto na frequéncia dos episodios (SA et al., 2012).

Mas o principal ponto do artigo é que, a intervencdo realizada mediante um programa
de exercicios mostrou-se adequada para melhorar equilibrio, forca muscular de membros
inferiores e superiores e flexibilidade de ombro, contribuindo para reducédo significativa do
nimero de quedas entre os idosos participantes do estudo (SA et al., 2012).

Dentre outros trabalhos analisados que trata da tematica da prevencao de quedas em
idosos, pode destacar também o artigo de Camara; Bastos; Volpe (2012), verificou-se que o
ER deve ser indicado como opcao terapéutica para idosos frageis ou pré-frageis que nao
apresentam contraindicacdes para a realizacdo desta modalidade de exercicio.

Assim como os estudos revisados anteriormente, Camara; Bastos; Volpe (2012)
apresentam uma preocupacdo com a questdo da prevencdo de quedas em idosos, e esses
olhares permite criar um ciclo virtuoso que favorecem a promocdo da saude e qualidade de
vida nos idoso de um modo geral.

Portanto, ao olhar o conjunto dos artigos, constata-se que eles se completam e
dialogam no sentido de melhorar a qualidade de vida de idosos. Em Gltima instancia, a préatica
regular de exercicios, ¢ um grande aliado e totalmente benéfico, pois, promovem aos
participantes melhorias nos seus aspectos fisicos e psicossociais, como sugerido pela
discussdo na literatura.

Tendo em vista o que foi discutido anteriormente, foi possivel trazer uma sintese da
conclusdo dos estudos referente aos beneficios da pratica de atividade fisica por idosos
(Quadros — 5).

Quadro 5 — Sintese da conclusao dos estudos referente aos beneficios da pratica de

atividade fisica por idosos

Autor | Concluséo
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1. MIRANDA
(2016)

Os resultados desta pesquisa trazem discussdes importantes sobre preditores que influenciam na
qualidade de vida de idosos e indicam a necessidade de investimentos governamentais e estratégias de
acdo que assegurem melhorias tanto na promocédo da saide e na prevencdo de doencas, quanto na
infraestrutura local. Os dados obtidos permitem orientar estratégias de cuidado aos idosos mais
vulneraveis, com especial atengdo as questdes que interferem no meio ambiente.

2.SAetal, (2012)

A intervencédo realizada mediante um programa de exercicios mostrou-se adequada para melhorar
equilibrio, forca muscular de membros inferiores e superiores e flexibilidade de ombro, contribuindo
para redugdo significativa do nimero de quedas entre os idosos participantes do estudo; porém, ndo
suficiente para melhorar a marcha, flexibilidade multiarticular da coluna e quadril e medo de quedas,
bem como para reduzir o nimero de idosos caidores apés o estudo. Considerando a queda uma
sindrome tdo complexa, pode-se compreender a magnitude da dificuldade de se encontrar respostas
efetivas para sua prevengdo, tanto em relagdo ao nimero de idosos que sofrem esse evento quanto na
frequéncia dos episddios. O presente estudo teve limitagdes que devem ser discutidas: pequeno
nimero da amostra e sele¢do dos sujeitos de maneira conveniente, o que reduz o poder estatistico dos
testes aplicados e limita a possibilidade de generalizagdes dos resultados.

3. MACIEL
(2010)

A populacgéo idosa tem aumentado consideravelmente em todo o mundo. Esse fato tem despertado a
atencdo da comunidade académica em desenvolver pesquisas e, do Estado em elaborar politicas
publicas direcionadas para o envelhecimento saudavel. A manutencdo da capacidade funcional dos
idosos é um dos fatores que contribuem para uma melhor qualidade de vida dessa populagdo. Nesse
sentido, a préatica de atividades fisicas é um importante meio para se alcangar esse objetivo, devendo
ser estimulada ao longo da vida. Especificamente nessa faixa etaria, deve-se priorizar o
desenvolvimento da capacidade aerébica, flexibilidade, equilibrio, resisténcia e forca muscular de
acordo com as peculiaridades dessa populacdo, de modo a proporcionar uma série de beneficios
especificos a salde biopsicossocial do idoso. Para tanto, se faz necessario compreender mais
detalhadamente os fatores associados as praticas de atividades fisicas, para a elaboracéo de estratégias
especificas de intervengdo promovendo a adesdo dessa populacgdo a essas atividades.

4. OLIVEIRA et
al.(2010)

O numero limitado de artigos encontrados, apenas um Unico estudo para cada tipo de intervencdo,
limita as conclusdes desta revisao a respeito da eficacia dessas intervengdes. Assim, conclui-se que ha
evidéncia limitada a respeito dos beneficios da pratica de atividade fisica na qualidade de vida de
idosos vivendo na comunidade. Sugere-se que mais estudos longitudinais sejam realizados para que as
conclusdes a respeito da eficacia destas intervencfes sejam mais robustas.

5. BATISTA
(2016)

Pode se concluir que através da aplicacdo do questionario SF-36 em idosos que praticam ou nao
atividades fisicas, que entre os oito dominios que compdem o questiondrio SF-36 os idosos que
praticam atividades fisicas obtiveram melhor pontuacdo com relagdo aos que ndo realizam exercicio
fisico nos dominios Capacidade Funcional, Dor e Estado Geral de Salude. Este estudo foi de suma
importancia para corroborar o que diversos estudos mostram com relagdo ao beneficio da atividade
entre os idosos e serve como incentivo e estimulo aos profissionais e a populacéo idosa em demonstrar
as formas claras de obter a melhora da qualidade de vida para esse tipo de populacéo.

6. CAMARA; | O ER deve ser indicado como opgao terapéutica para idosos frageis ou pré-frageis que nao apresentam
BASTOS; contra-indicagdespara a realizagdo desta modalidade de exercicio.

VOLPE (2012)

7. PEREIRA; | As doencas/comorbidades prevalentes pertencem ao grupo das doencas cronicas néo transmissiveis. O
NOGUEIRA; dominio meio ambiente influenciou negativamente a qualidade de vida geral, evidenciando a
SILVA importancia de ambientes que favorecam a promocao da salde e qualidade de vida nos idosos do
(2015) sertéo.

8. DAWALIBI; | Sugere-se que sejam feitos estudos longitudinais com idosos em Unati, uma vez que estudos
GOULART;

PREARO (2014)

transversais nao permitem que se estabelecam relacGes de causa/efeito entre as varidveis analisadas.

Fonte: Miranda (2016), Sa et al, (2012), Maciel (2010), Oliveira et al, (2010),
Batista (2016), Camara; Bastos; Volpe (2012), Pereira; Nogueira; Silva (2015) e
Dawalibi; Goulart; Prearo (2014). Adaptado pelo autor (2020).

5 CONSIDERACOES FINAIS

Através das leituras realizadas pela revisdo sistematica, é possivel concluir que a

pratica regular de exercicios, € um grande aliados e totalmente benéfico ao individuo na

terceira idade, pois, promovem aos participantes melhorias nos seus aspectos fisicos e

psicossociais, j& que trazem uma melhora da massa muscular, evitando a redugdo que

acontece no processo conhecido como sarcopenia, e consequentemente, auxilia promovendo
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equilibrio devido ao ganho e ou manutengdo da massa muscular, e com isso, contribui em
uma maior autonomia ao idoso. Além dos fatores sociais e cognitivo que apresentaram uma
melhora acentuada, pois exercicios fisicos coletivos estimulam uma socializacdo, e uma
reinsercdo a sociedade, e isso acontece de maneira natural, e como consequéncia ha uma
melhora na autoestima. Portanto, pode-se afirmar que exercicios fisicos regularmente
contribuem em melhorias nos aspectos de condicionamento, autonomia e o lado cognitivo, e
psicossocial que sdo fatores de fundamental importancia e totalmente necessarios para

qualidade de vida.
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