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O IMPACTO DO EXERCICIO FISICO NA
QUALIDADE DE VIDA DOS IDOSOS

Maria Rosalba de Moura Matos?

Bruno Feitosa Policarpo?
RESUMO

O processo de envelhecimento ndo ocorre isoladamente e nem subitamente, mas consiste no
acumulo e na interacdo de processos bio-psico-socio-culturais durante a vida. O objetivo geral da
pesquisa é compreender o impacto do exercicio fisico na qualidade de vida dos idosos. A pesquisa
trata-se de uma revisao integrativa, de abordagem qualitativa e natureza descritiva. Realizou-se sua
busca na base de dados Google Académico, a partir dos descritores qualidade de vida, idosos e
exercicio fisico. Foram selecionados somente artigos, no idioma portugués, publicados entre 2011 a
2020 e com texto completo disponivel. As pesquisas aconteceram em agosto a hovembro de 2021.
Foram selecionados 10 artigos. Eles empregaram métodos semelhantes para obtencdo dos
resultados do estudo, modificando os instrumentos e abordagens. Os resultados apontam resposta
significativa em relacdo ao impacto que o exercicio fisico tem na qualidade de vida dos idosos, em
todos os estudos. Portanto podemos concluir que a pratica de exercicio regular pode ser uma medida
preventiva e eficaz para o declinio decorrentes do processo do envelhecimento, contribuindo assim

para uma melhor qualidade de vida, independéncia e participa¢do ativa no convivio social.

Palavras-chave: Qualidade de vida, exercicio fisico e idosos.
ABSTRACT

The aging process does not occur in isolation or suddenly, but consists of the accumulation and
interaction of bio-psycho-socio-cultural processes during life. The general objective of the research is
to understand the impact of physical exercise on the quality of life of the elderly. The research is an
integrative review, with a qualitative approach and descriptive nature. The search was carried out in
the Google Academic database, using the descriptors quality of life, elderly and physical exercise.
Only articles, in Portuguese, published between 2011 and 2020 and with available full text were
selected. The research took place from August to November 2021. 10 articles were selected. They
used similar methods to obtain the study results, modifying the instruments and approaches. The
results show a significant response in relation to the impact that physical exercise has on the quality of
life of the elderly, in all studies. Therefore, we can conclude that the practice of regular exercise can
be a preventive and effective measure for the decline resulting from the aging process, thus
contributing to a better quality of life, independence and active participation in social life.

Keywords: Quality of life, exercise and elderly
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1. INTRODUCAO

O processo de envelhecimento n&o ocorre isoladamente e nem
subitamente, mas consiste no acumulo e na interacdo de processos bio-psico-socio-
culturais durante a vida. Do ponto de vista orgéanico, por exemplo, o envelhecimento
envolve diminuicdo de forga muscular e amplitude articular e perda de flexibilidade
(SIMOES, 1994).

Desta feita, formulou-se a seguinte questdo da atividade investigativa:
Quais os impactos que o exercicio fisico tem na Qualidade de vida dos idosos?
Pensando de forma hipotética e puramente baseada no conhecimento empirico do
pesquisador, pode-se supor que 0 a pratica regular de exercicio fisico ajuda a
prevenir ou eliminar problemas de saude, sejam eles fisicos ou psiquicos, como, 0
sedentarismo ou a depressdo, por exemplo, e 0 mesmo auxilia em questbes
hormonais que o promove bem estar e felicidade, tanto na saude metal quanto na
vida social do idoso, fazendo que 0 mesmo se sinta motivado e ativo.

Dessa maneira, 0s objetos de estudo desta pesquisa séo, exercicio fisico,
qualidade de vida e idoso. Logo o objetivo geral desta pesquisa € compreender o
impacto que o exercicio fisico tem na qualidade de vida dos idosos.

Cientificamente o estudo se justifica por uma busca no sitio eletrénico
como: Google Académico, onde foram verificados estudos sobre o tema proposto,
todavia, a maioria destes estudos sdo revisdes sistematicas ou em grupo ou
modalidade especifica. E nenhum foi ambientado no municipio de Fortaleza, CE.

Pesquisar sobre qualidade de vida dos idosos, se torna relevante, pois,
mediante a subjetividade que o conceito de qualidade de vida do idoso acarreta,
torna-se necessario orientar as politicas para um envelhecimento bem-sucedido, o
gue para a maioria dos idosos, esta relacionado com o bem-estar, a felicidade, a
realizagéo pessoal. (FERNANDES, 2021)

O estudo aborda o um tema bastante relevante, devido ao grande
aumento da populacao idosa brasileira, podendo ser consultado por pesquisadores

ou profissionais da area da saude futuramente como base para novos estudos ou



orientacdo para prescricdo de exercicio para este publico, a fim de avaliar como o
exercicio fisico pode impactar a qualidade de vida dos idosos.
2. REFERENCIAL TEORICO

2.1 Populacéo Idosa — Conceitos e caracteristicas

Define-se como idoso todo individuo com idade igual ou superior a 60
anos para paises em desenvolvimento ou 65 anos, no caso de nagles
desenvolvidas (OMS, 2005). As condicdes de saude da populacéo idosa podem ser
compreendidas por indicadores especificos do processo saude/doenca, destacando-
se o perfil de morbidade, mortalidade e qualidade de vida desta faixa etéaria.
Especificamente com relacdo as causas de morbidade no idoso, merecem destaque
as doencas e agravos nao transmissiveis (DANT), pois exigem acompanhamento
constante para que possa evitar o aumento da mortalidade nessa populacéo
(MACIEL, 2010).

Com o passar dos anos, 0 organismo humano passa por um processo
natural de envelhecimento, gerando modificacbes funcionais e estruturais no
organismo, diminuindo a vitalidade e favorecendo o aparecimento de doencas,
sendo mais prevalentes as alteracbes sensoriais, as doencas 0sseas,
cardiovasculares e o diabetes. (RUSSO, 1998).

Nos ultimos anos tem se percebido um rapido e significativo aumento na
expectativa de vida dos seres humanos. Segundo dados dos IBGE (2020), o Brasil
manteve a tendéncia de envelhecimento dos ultimos anos e ganhou 4,8 milhdes de
idosos desde 2012, superando a marca dos 30,2 milhdes em 2017, o que
corresponde a 13% da populacdo brasileira. As mulheres sdo maioria expressiva
nesse grupo, vivendo em média 7 anos a mais que 0os homens e correspondem a
56% da populacéo idosa.

Assim, o Brasil caminha rapidamente para um perfil demografico mais
envelhecido, caracterizado por uma transicdo epidemiolégica, onde as doencas
cronico-degenerativas ocupam lugar de destaque. O incremento das doencgas
cronicas implicard& a necessidade de adequacbes das politicas sociais,
particularmente aquelas voltadas para atender as crescentes demandas nas areas

da saude, previdéncia e assisténcia social (MENDES, 2011).



Um dos principais fatores que limitam hoje a vida do idoso é o
desequilibrio. Em 80% dos casos ndo pode ser atribuido a uma causa especifica,
mas sim a um comprometimento do sistema de equilibrio como um todo. Em mais da
metade dos casos o0 desequilibrio tem origem entre os 65 e os 75 anos
aproximadamente e cerca de 30% dos idosos apresenta os sintomas nesta idade.
As quedas sao as consequéncias mais perigosas do desequilibrio e da dificuldade
de locomocgé&o, sendo seguidas por fraturas, deixando os idosos acamados por dias
ou meses e sendo responsaveis por 70% das mortes acidentais em pessoas com
mais de 75 anos. (BITTAR, eat, 2002).

2.2 Exercicios fisicos e qualidade de vida

De acordo com a Organizacdo Mundial da Saude, qualidade de vida é a
percepcado do individuo de sua insercdo na vida, no contexto da cultura e sistemas
de valores nos quais ele vive e em relacdo aos seus objetivos, expectativas,
padrdes e preocupacoes.

A OMS define atividade fisica toda atividade ou movimento corporal
produzido pela musculatura esquelética que requer gasto de energia; referindo-se a
movimentos diarios, como caminhar até o trabalho, ou limpar a casa. Também se
considera que a atividade fisica regular ajuda a prevenir doencas nao transmissiveis
como a diabetes, acidente vascular cerebral e varios tipos de cancer. Além de
manter o corpo saudavel, melhora a saude mental e traz qualidade de vida.
(MCTIERNAN, 2019).

A atividade fisica sendo uma das formas mais acessiveis para a
promocado da saude traz consigo beneficios fisicos, mentais e sociais, contribuindo
para o bem estar das pessoas. (AURELIO 2020).

Estudos apontam que o exercicio fisico é essencial para prevencao e
controle de doengas cardiovasculares, osteopatias, obesidade e problemas
posturais. Além de melhorar o condicionamento fisico, regular o sono e trazer
sensacao de bem estar com a sua pratica frequente. (CAMPOS et. al. 2019).

Godoy (2002) relata que ao fim do século XX e comeco do XXI, ocorreu
uma diminuicdo em pessoas que praticam exercicios fisicos com frequéncia,

aumentando entdo a incidéncia de patologias que poderiam ser prevenidas.



Sabe-se que o exercicio fisico moderado, faz com que haja um
pequeno aumento da Inter leucina 6 (IL-6), exercendo efeito anti-inflamatorio,
melhora o metabolismo dos lipidios e glicose, e também age no sistema
imunolégico. (NIEMAN e WENTZ, 2019).

Nieman e Wentz (2019) ainda afirmam que:

(...) A atividade fisica pode reduzir as taxas de infeccdo de outros

tipos de doencgas virais e bacterianas, mas sdo necessarios mais
dados. Varios estudos epidemioldgicos sugerem que a atividade fisica
regular esta associada a reducdo das taxas de mortalidade e

incidéncia de influenza e pneumonia.

Alguns pesquisadores ainda discutem sobre o impacto da saude no bem
estar e concluem que os cuidados de saude podem favorecer a melhora da
qualidade de vida (CHUNG et al.,1997). Saude se identifica como a multiplicidade de
aspectos do comportamento humano voltados a um estado de completo bem-estar
fisico, mental, social e ndo somente a auséncia de afeccdes e doencas (GUEDES;
GUEDES. 1995).

2.3 ldoso e exercicio fisico

O envelhecimento é /um fenbmeno mundial que resulta no crescimento
da populacao idosa, sendo reflexa a longevidade. Desta forma, a qualidade de vida
dos idosos tem sido motivo de discussdes pelos aspectos que ela envolve e
interfere. Os estudos relacionados ao processo natural de envelhecimento e o
aumento da populacdo de idosos estdo voltados para uma relacdo entre saude e
envelhecimento, a para pratica regular de exercicios fisicos, a capacidade funcional
e qualidade de vida. (CIVINSKI et al.,2011).

Para Tribess e Virtuoso (2005), o declinio nos niveis de atividade fisica
habitual para o idoso contribui de maneira significativa para a reducédo da aptidao
funcional e a manifestacédo de diversas doencas relacionadas a este processo,
trazendo como consequéncia a perda da capacidade funcional. Neste sentido, tem
sido enfatizada a pratica de exercicios fisicos como estratégia de prevenir as perdas

nos componentes da aptidao fisica funcional e da saude desta populagéo.

A pratica regular de exercicios fisicos para as pessoas da terceira idade
além de ser fundamental, € 0 aspecto que exerce extrema importancia na exposi¢ao

e estimulacdo aos beneficios mais agudos e crénicos de sua pratica. A insercdo de



uma rotina de exercicios fisicos no estilo de vida de pessoas idosas traz resultados

guase que imediatos, pois estes sao visiveis em curto prazo (CIVINSKI et al.,2011)

Os beneficios dos exercicios fisicos para pessoas da terceira idade
podem ser tanto fisicos, sociais, quanto psicolégicos. Ao praticar exercicios fisicos
regularmente os idosos tendem a diminuir seus niveis de triglicerideos, reduzirem
sua pressao artéria, aumentar colesterol HDL, aumentar a sensibilidade das células
a insulina, reduzir da gordura corporal, aumentar a massa muscular, diminuir a perda
mineral 6ssea, entre outros diversos fatores positivos para o praticante. (CIVINSKI et
al.,2011)

Teixeira, Batista (2009) realizaram uma meta-anélise sobre os principais
beneficios e limitacdes da prescricdo de distintos tipos de exercicios fisicos para
idosos frageis ou vulneraveis. Os autores concluiram que o treinamento resistido
possibilita ganhos importantes em forca e também em outros parametros, os quais
podem ser otimizados de forma mais significativa quando trabalhados através de
exercicios fisicos especificos, como observado em resultado aos treinamentos

multidimensionais.

Recomenda-se que se inicie o programa de atividades fisicas com um
trabalho de baixo impacto e intensidade, facil realizacdo e de curta duracdo, uma
vez que a pessoa idosa, geralmente, ndo apresenta condicionamento fisico
desenvolvido e pode ter limitacdes musculoesqueléticas (NELSON et al, 2007). As
principais atividades recomendadas para essa populacdo sdo 0s exercicios

aerdbicos, forca e resisténcia muscular, flexibilidade e equilibrio.
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3 MATERIAIS E METODOS
3. 1 Tipo de Estudo

O presente estudo trata-se de uma revisdo integrativa de literatura. A reviséo
integrativa determina o conhecimento atual sobre uma tematica especifica, ja que é
conduzida de modo a identificar, analisar e sintetizar resultados de estudos
independentes sobre o0 mesmo assunto, contribuindo, pois, para uma possivel
repercussao benéfica na qualidade dos cuidados prestados ao paciente. (SILVEIRA,
2005)

3. 2 Descritores/estratégia de busca

Para essa pesquisa foram utilizados os seguintes descritores: ldoso,
exercicio fisico e qualidade de vida. Foram construidas duas estratégias de busca:

“Qualidade de vida and idosos”; “exercicio fisico and idosos”, “Qualidade de vida e

exercicio fisico”.

3. 3 Periodo da pesquisa

A busca dos artigos foi realizada entre Agosto e Dezembro de 2021 sobre o
impacto do exercicio fisico na saude psicossocial de idosos: uma revisao integrativa
de literatura.

3.4 Amostra

Nas estratégias de busca, no google académico optou-se em configurar a
pesquisar no periodo de 2011 a 2020, nos idioma portugués, excluindo patentes e
citacbes, assim, obtivemos aproximadamente 28.100 estudos, apresentados, 10
estudos por pagina. A Figura 1 apresenta o fluxograma da selecéo dos estudos para
a revisao integrativa, desde a sua identificacdo nas bases de dados até a selegéo

final.

Figure 1 - Fluxograma da selecao de artigos
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Registro Identificado por
meio de pesquisa em Banco
de Dados (n=28.100)

Registros Selecionados (n=
— 210)

Textos completos foram
selecionados (n=25)

Texto com Leitura na

Integra (n=20)

Estudos Incluidos na
Sintese (n=10)

Fonte: Dados da pesquisa, 2020.

3.4.1 Critérios de Incluséo / Exclusao

Os critérios de inclusdo foram estudos que respondessem a pergunta
norteadora, 0s impactos do exercicio fisico na qualidade de vida dos idosos. Foram
incluidos artigos originais de pesquisa com seres humanos, com publicacdo do ano
de 2011 a 2020, no idioma portugués. Também foram incluidas teses, dissertacbes
ou monografias, que estivessem relacionados com a tematica.

Foram excluidos resumos, editoriais, artigos de revisdo de literatura, e os
artigos que estavam em duplicata. Também foram excluidos estudos que néao
respondiam & questdo norteadora.

O processo de selecdo dos artigos deu-se a partir dos seguintes passos: 1)
Leitura e andlise dos titulos e resumos dos artigos; 2) Organiza¢ao e ordenacao dos

estudos identificados; 3) Leitura dos artigos na integra.
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Foram coletadas as seguintes variaveis: estudo, autor/ano, local da
realizacdo do estudo, objetivos do estudo; amostra/sujeitos da pesquisa; intervencao

metodoldgica, principais resultados e conclusdes.

3.5 Coletas de dado

As informacdes da presente revisdo foram extraidas da base de dados,
Google Académico, tendo como questdo norteadora 0s objetos e objetivos da
pesquisa. Contudo a analise e categorizacdo dos estudos serdo compostas por
apresentacao e discusséo dos resultados e consideragdes finais.

Para facilitar a selecdo, categorizacdo das informacdes e andlise dos
estudos, sera elaborado um instrumento (uma planilha no Excel) composto pelos
seguintes itens: Titulo, autor, ano, local do estudo, metodologia, objetivo, populacdo

estudada e principais resultados.

3.7 Andlises dos dados

Para facilitar a selecédo, categorizacdo das informacfes e analise dos
estudos, foi elaborado um instrumento (uma planilha no Excel) composto pelos
seguintes itens: Titulo, autor, ano, local do estudo, metodologia, objetivo, populacdo
estudada e principais resultados.

Os artigos selecionados passaram por um processo de leitura dos dados
que ocorreu primeiramente por leitura textual, a qual se trata de um modo de
aprofundamento em processos discursivos, visando alcancar saberes sob a forma
de compreensdes reconstruidas dos discursos. Essa leitura permite identificar e
isolar enunciados dos contetdos a ele submetidos, categorizar tais enunciados e
produzir textos, de maneira a integrar descrigéo e interpretacao (PIMENTEL, 2016).

Foi utilizada a técnica de analise tematica (MINAYO, 2010), para a
compreensdo dos nucleos tematicos escolhidos na construcdo dos problemas do
estudo. Apds esse procedimento, os estudos foram categorizados em ndcleos
tematicos, que subsidiardo a interpretacdo e apresentacdo dos resultados da

revisao.
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Neste tdpico, apresentam-se 0s resultados coletados e as respectivas

discussbes que teve como base compreender o impacto que o exercicio fisico tem

na qualidade de vida dos idosos.

Os estudos incluidos nessa pesquisa foram publicados no periodo de

2011 a 2020, apresentados no Quadro 1. Os dez trabalhos sdo artigos completos,

publicados em portugués, todos com caracterizacdo de estudos de campo, com

natureza qualitativa, quantitativa, analitico, comparativo e transversal aplicados em

seres humanos. A composicéo do publico-alvo se deteve a populacéo idosa.

No quadro 01, apresentamos as variaveis do estudo referentes: estudo,

autor / ano, local da realizac&o do estudo (Estado/Pais) e objetivo dos estudos.

Quadro 1 — Variaveis relacionadas aos estudos: estudo, autor / ano, local da

realizacdo do estudo (Estado/Pais) e objetivo dos estudos.

Estudo Autor/Ano Local Objetivo
(Estado/Pais)
A Influéncia do | Cipriano et al. 2011 Itajuba - MG Mensurar a influéncia
Exercicio Fisico dos exercicios fisicos

Resistido na Qualidade
de Vida de ldoso

na melhora da
gualidade de vida de
idosos mensurado
através do
Questionario SF 36
verdo Brasileira de

qgualidade de vida,

Relacgédo entre os niveis
de atividade fisica e
qualidade de vida de
idosos sedentarios e

fisicamente ativos

Silva et al. 2012

Porto Alegre — RS

Comparar os niveis de
atividade  fisica e
gualidade de vida entre
idosos que praticam
exercicios fisicos
regulares e idosos

sedentéarios, e verificar
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a associagdo entre o
nivel de atividade fisica
e a qualidade de vida

nos grupos.

Estudo comparativo da
Independéncia
Funcional e a
Qualidade de vida

entre idosos ativos e

Neto e Castro. 2012

Lauro de Freitas - BA

Comparar a
Independéncia

Funcional e a
Qualidade de Vvida
entre idosos ativos e

sedentarios. sedentérios.

Forca  Muscular e | Mariano et al. 2013 Sao Luis-MA Verificar o efeito do
Qualidade de Vida em treinamento fisico
idosas. sobre o0s niveis de

forca e a qualidade de
vida, considerando
capacidade funcional,
limitacdes fisicas, dor,
estado geral de salde,
vitalidade e variaveis
de relagdo social em
idosas

institucionalizadas.

Efeitos da atividade

fisica na  memobria
declarativa, capacidade
funcional e qualidade

de vida em idosos.

Cordeiro et al. 2014

Santa Maria-RS

Analisar a memodria
declarativa, a
capacidade funcional e
qualidade de vida de
idosos ativos e
insuficientemente

ativos, a fim de

observar se a atividade

fisica interfere
positivamente  nestas
variaveis.
Qualidade de vida de | Oliveira et al. 2014. Maringa, PR Analisar a qualidade
idosas praticantes de de vida das idosas
diferentes modalidades praticantes de
de exercicio fisico. diferentes modalidades
de exercicio fisico.
Andlise da Qualidade | Ferretti et al. 2015 Chapec6 — SC Analisar a qualidade

de vida em idosos

de vida em idosos
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praticantes e nao
praticantes de

exercicio fisico regular

praticantes (P) e nao
(NP) de

exercicio fisico.

praticantes

Exercicio  fisico e
qualidade de vida em
idosos: diferentes
contextos

sociocomportamentais.

Camoes et al. 2016

Vila Real - Portugal

Descrever a percepgao
da qualidade de vida
em individuos acima
dos 70 anos, tendo em
conta a participacao
em programas de

exercicio fisico em
contextos comunitarios
e idosos

institucionalizados.

Qualidade de vida na | Albano et al. 2017 Uba - MG Verificar a percepgéo
Terceira e idade em da qualidade de vida
projeto de exercicio em idosos praticantes
fisico em Ub4 — MG. de atividade fisica.

Efeitos do exercicio | Cassiano AN et al. | Macei6- AL Avaliar efeitos de um
fisico sobre o risco | 2018 protocolo misto de
cardiovascular e exercicios fisicos sobre

qualidade de vida em

idosos hipertensos.

0 risco cardiovascular
(RCV),

vida e presenca de

qualidade de

sintomas depressivos

em idosos hipertensos.

QUADRO 2:

Neste quadro sera apresentando as variaveis

referente as

metodologias, resultados e conclusdes dos estudos da pesquisa.

Estudo Metodologia Resultados Conclusdes
A Influéncia do | O estudo o foi realizado | Os resultados foram | Conclui-se que a pratica
Exercicio Fisico | em dois locais distintos, | obtidos através do da | regular dos exercicios
Resistido na | porém na mesma | aplicacdo do questionario | fisicos resistido é de
Qualidade de | cidade, Itajuba - MG. | SF-36, tem como objetivo | fundamental importancia
Vida de Idoso Foram analisados os | avaliar a qualidade de | para uma qualidade de

dados obtidos a partir da

aplicacdo do

vida, englobados em 8

escalas ou dominios, que

vida saudavel e ativa

para pessoas idosas.
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SF-36

com 30

guestionario
realizado

mulheres divididas em
dois grupos. Um grupo
ativo  praticantes de
musculagcdo e outro
passivo com mulheres,
donas de casa,
sedentarias. O grupo
possuia média de idade
de 60 a 69, com média
de 63,75 anos e desvio
padrdo 2,32, todas do

sexo feminino.

séao: capacidade

funcional, aspectos
fisicos, dor, estado geral
da saude, Vvitalidade,
aspectos sociais,
aspectos emocionais e
Houve

salde mental.

diferencas significativas

nos dominios, estado

geral da saude,
vitalidade, aspectos

fisicos e sociais, no qual

0 grupo que realiza
exercicios resistidos
apresentou melhor

pontuacdo que O grupo

passivo. Nos demais,
dominios como a
capacidade funcional,

dor, aspectos emocionais
e salude mental, ndo
houve significancia entre
0S grupos. Isso pode ter
ocorrido em decorréncia
da consciéncia corporal

dos entrevistados.

Dentre 0s inUmeros
beneficios gerados por
este tipo de habito de
vida podemos citar a
autonomia fisica, mental
e social para a
realizacdo das tarefas
diarias além dos ajustes

fisiolégicos benéficos.

Relacdo entre os
niveis de
atividade fisica e
qualidade de vida
de idosos
sedentarios e

fisicamente ativos

Foi realizado um estudo,
analitico, comparativo e
de cardter temporal

transversal, tendo como

amostra 30 idosos de
ambos 0s SEexos,
divididos em dois

grupos. O grupo 1 foi
composto por 15 idosos
ativos e o grupo 2, por
15 idosos sedentarios.
Para avaliacdo da IF foi
utiizada a medida de

independéncia funcional,

As variaveis do estudo
em comparacao do grupo
de idosos ativos e do
grupo de idosos
sedentarios foram: as

medida de independéncia

funcional nas tarefas
motoras, independéncia
funcional nas tarefas
cognitivas, e

independéncia funcional
e perfil de salde de
Nottingham. Houve

diferenca significativa, na

Portanto, Por meio dos

resultados desta
pesquisa, pode-se
ressaltar a importancia

da pratica de atividade
fisica para a populacéo
de idosos, sendo que
cada vez o exercicio
fisico deve ser exercido
a fim de evitar
consequéncias

funcionais deletérias do
envelhecimento,

melhorando sua
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para a QV foi utilizado o
qguestionario perfil de
saude de Nottingham, ja
adaptados e validados

no Brasil.

variavel medida de
independéncia funcional
dominio motor, indicam
que a Independéncia
idosos
Em

relacdo a Qualidade de

Funcional dos

ativos foi superior.

Vida, os dados obtidos
através dos dominios do
PSN nos mostrou que o
grupo de idosos ativos
tem melhor QV do que o
grupo
sedentarios.

de idosos

independéncia e

qualidade de vida.

Forca Muscular e
Qualidade de
Vida em idosas.

Participaram do estudo
36 idosas com 60 ou
idade,

recrutadas no Servigo

mais anos de
Social do Comércio
(SESC), na cidade de
S&o0 Luis-MA, compondo
dois grupos: sedentério

(n=16) e treinamento

A pratica do exercicio de
forca aplicado melhorou
significativamente

retardamento do declinio
de forca e massa
muscular, das idosas. A
respeito da qualidade de
vida, revelaram valores

estatisticos significativos

Conclui-se, que o]

treinamento de forca
proposto na pesquisa
melhorou a forca
muscular assim como a
qualidade de vida das
dominios

idosas, nos

capacidade funcional,

estado geral de saude,

(n=20). Determinou-se a | ap6és 0 treinamento, no | vitalidade e saude

forca muscular | que tange a capacidade | mental.

isométrica maxima com | funcional, estado geral de

0 uso do dinamémetro | saude, vitalidade,

NPRO2000. Aplicou-se | limitacdo de aspectos

guestionario SF-36 para | sociais e saude mental.

avaliacdo da qualidade

de vida. O treinamento

ocorreu em sessoes,

duas vezes por semana,

de 60 minutos, por 12

semanas.
Efeitos da | A amostra para o estudo | Em relagdo a capacidade | Diante dos achados
atividade fisica na | contou com 28 idosos de | funcional dos idosos, ndo | deste estudo, pode-se

memboria
declarativa,

capacidade

ambos 0s Sexos,
nimero de voluntéarios

gue completaram o0s

foram encontradas

diferencas entre  os

grupos G1 e G2, quando

concluir que a atividade
fisica regular pode ser

considerada uma
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funcional e
qualidade de vida

em idosos.

testes. Foram formados

dois grupos: idosos

ativos (G1) e idosos
insuficientemente ativos
(G2), com 14 idosos em
cada grupo. Os critérios
de inclusdo: idosos de
ambos 0s sexos, com
idade igual ou acima de

60 anos.

avaliada pelo indice de
Katz. Entretanto, quando
realizado o teste de

qualidade de vida SF-36,

observou-se que na
variavel “capacidade
funcional’, os idosos
ativos apresentaram
niveis funcionais

significativamente
maiores do que 0s idosos

insuficientemente ativos.

ferramenta valiosa para
minimizar os declinios de
memoria declarativa e
qualidade de vida,
decorrentes do processo

de envelhecimento.

Qualidade de vida
de idosas
praticantes de
diferentes

modalidades de

exercicio fisico.

Avaliaram-se, por meio

dos questionarios
WHOQOL-BREF e
WHOQOL-OLD, 120

voluntarias, divididas em
trés grupos de 40
grupo
(GH),
academia da
idade (GA) e
grupo musculacao (GM).

idosas, sendo:
hidroginéastica
grupo

terceira

0] GM

melhores

obtiveram
resultados
quanto aos GH e GA.
idosas praticantes de
musculacéo foram
classificadas com melhor
qualidade de vida,
quando comparadas as
das demais modalidades,
obtendo diferencas
estatisticamente

significantes entre elas.

A musculagéo
proporciona melhores
beneficios na qualidade
de vida dos idosos,
quando comparada aos
exercicios realizados nas
academias da terceira
idade e na

hidroginéstica.

Andlise da
Qualidade de vida
em idosos
praticantes e nado
praticantes de
exercicio  fisico

regular

A amostra foi composta
por 120 idosos (P=60-

NP=60). Foram
utilizados como
instrumentos: 0s

guestionarios WHOQOL-
bref e o0 WHOQOL-OId
da

gualidade de vida e o

para analise
instrumento mini exame
do estado mental
(MEEM) como critério de

inclusdo e exclusao.

Evidenciaram que os

grupo
Praticantes possuem um

idosos do
melhor indice de
qualidade de vida (QV)
do que os do Nao
Praticante. Comparando
0s grupos em funcédo de
género e faixa etaria, o
grupo Praticante também
teve escores maiores do

que o N&o Praticante.

A partir dos resultados
encontrados, é possivel
concluir que idosos
praticantes de exercicio
fisico regular
apresentaram melhores
indices de QV do que os

néo praticantes.

Exercicio fisico e
qualidade de vida

em idosos:

Para o efeito foi
realizado um estudo
transversal onde foram

Nos dominios da Funcéo
Fisica, Saude Mental e

Vitalidade, ap0Os ajuste

Programas de
intervencdo com base na

pratica de exercicio
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diferentes
contextos  socio

comportamentais.

avaliados 250 idosos
(74.8% do

feminino)

sexo
segundo 4
distintos.

(n=148)

corresponde aos idosos

contextos

Grupo 1

comunitarios a praticar
exercicio (frequéncia: 2
sessbes/semana;

duracéo:
No

incluem-se os

45 minutos);
(n=41),

idosos

grupo 2
que pertencem a
néao
No
grupo 3 (centro de dia;
n=37) e

(institucionalizados; n=

comunidade e
fazem exercicio;

grupo 4

24), correspondem aos
idosos

institucionalizados que
ndo praticam exercicio.
Para avaliar a percepgéo
da qualidade de vida
utilizou-se o questionario

SF36.

para a idade, observou-
se uma tendéncia
significativa por contexto
s6cio  comportamental,
com os valores medianos
de qualidade de vida a
pertencerem aos idosos
envolvidos em programas

de exercicio.

fisico, mesmo com

pouca frequéncia e
duracéo, relacionaram-
se com melhor qualidade
idosos

de vida em

comunitarios.

Qualidade de vida
na Terceira e
idade em projeto
de exercicio fisico
em Ub4a - MG.

A amostra foi composta
por 51 idosos,
idade entre 60 e 89

Foram aplicados

com

anos.

0s questionarios IPAQ e

WHOQOL para
determinar o nivel de
atividade fisica e de
qualidade de vida,
respectivamente. Foram
realizados o0s testes
Quiquadrado e
Correlacao de

Spearman.

A amostra ficou dividida

nas categorias  Ativo
(49%), Insuficientemente
Ativo (31%) e Sedentario
(20%). Ao se realizar o

teste qui-quadrado para

avaliar a possivel
associagdo entre  as
variaveis IPAQ e

Dimensdes do WHOQOL,
observou-se forte
correlacdo entre IPAQ e
Percepcéo da Qualidade

de Vida (p=0,82) e entre

Foi

gue ser do sexo feminino

possivel perceber
e ser ativo fisicamente
influencia na percepgéo
da qualidade de vida e
satisfagdo com a saude.
Assim, a pratica de
exercicio fisico pode ser
importante para a
melhoria da qualidade de
vida dos idosos, bem
como de sua satisfacéo
com a saude e relagfes

interpessoais.
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IPAQ e Satisfacdo com a
(p=0,78),

em

saude
principalmente
participantes do sexo

feminino.

Efeitos do
exercicio fisico
sobre o0 risco

cardiovascular e
qualidade de vida
em idosos

hipertensos.

A amostra foi composta
48 idosos. Desenvolveu-

se um protocolo de

exercicios fisicos
durante 16 semanas,
segundo American
College Sports of
Medicine e foram
realizadas avaliacOes
antropomeétricas e
bioquimicas, para
identificar A qualidade

de vida relacionada a
saude foi avaliada
através do questionério
Short-Form-36  (SF-36).
média de idade foi de

66,5+4,8 anos.

Apo6s intervencdo houve

reducdo dos valores
médios de colesterol total
e LDL-colesterol e
aumentaram niveis de
HDL-colesterol. O RCV e

a pontuacdo do escore

de risco global
diminuiram
significativamente. A

frequéncia de sintomas
depressivos reduziu de
25% 4,2%.
Observouse melhora nos
SF-36:

fisico, saude e vitalidade.

para

dominios do

O protocolo misto de
exercicios fisicos
constituiu-se em
alternativa possivel, de
baixo custo e eficaz na
melhora do perfil lipidico
e da qualidade de vida
relacionada a saude dos

idosos desta pesquisa.

Tendo em vista dos aspectos apresentados, os resultados desta pesquisa

obtiveram respostas positivas e significativas em relacdo ao imapcto do exercicio

fisico na qualidade de vida dos idosos.

Comprovando que a pratica regular de

exercicio fisico € uma maneira benéfica e eficaz tanto para construir estratégias de

compensacao do deficit funcional para diminuir a denpendéncia do individuo idoso e

favorecer a manuntencao das relacfes sociais.

O exercicio fisico vem sendo preconizado como um grande aliado para a

populacao idosa para enfrentar o envelhecimento nos contextos fisicos, psicoldgicos

e sociais, coincidente, um estudo analisou a qualidade de vida de idosas praticantes

de diferentes modalidades. O grupo praticante de musculagdo e exercicios

funcionais realizados na academia da terceira idade obtiveram melhores resultados

em todos os contextos, em razdo de as idosas que realizam hidroginasticas
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possuirem um maior numero de incapacidade fisica, se comparadas com as dos
demais grupos e, por isso, procuram a atividade em meio liquido, e apesar da
hidroginastica apresentar algumas vantagens verificou-se que, conforme aumenta o
namero de incapacidades fisicas, diminuiu o escore no dominio fisico da avaliacdo
da qualidade de vida (OLIVEIRA et al. 2014 ).

Ainda levando em consideracdo o estudo de Oliveira et al. (2014),
concomitantemente com estudos de Mariano et al. (2013), que investigou a forca
muscular e qualidade de vida em idosas e Cipriano et al. (2011) com a influéncia do
treinamento resistido na qualidade de vida dos idosos, 0s mesmo apuraram que a
autonomia funcional esta diretamente ligada com a forca muscular do idoso,
contribuindo com bem estar geral, os tornando mais independentes e aptos para

realizar suas atividades diarias.

No estudo de Albano et al. (2017), que teve como objetivo verificar a
percepcdo da qualidade de vida em idosos praticantes de atividade fisica regular,
comparando com idosos sedentarios e determinar a correlacdo entre os dois
grupos, foi encontrado que os idosos considerados ativos e que praticam exercicios
fisicos tém uma qualidade de vida melhor, se comparados aos individuos que néo
praticam exercicios fisicos. Também foi analisada a questdo género, o estudo
determinou um maior nivel de atividade fisica em idosos estd relacionado com
melhor percepcédo da qualidade de vida, principalmente entre as mulheres, isto se
justifica pela constatacdo de que idosos do sexo masculino, em sua maioria, nao
praticam as modalidades de exercicios fisicos como hidroginastica e musculacéo.
Outra razdo para o maior percentual de idosas em programas de exercicios fisicos
pode ser explicado pelo fato de que as mulheres vivem cerca de sete anos a mais
do que os homens. (OLIVEIRA et al. 2014).

Corroborando com a pesquisa de Albano et al. (2017), Ferretti et al. (2015),
em estudo realizado com 120 idosos de ambos 0s sexos com faixa etéria entre 60 e
80 anos, sendo separados em grupo NP (ndo praticantes) e grupo P (praticantes), foi
encontrado que o grupo praticante, demonstraram que o exercicio fisico promove
bons niveis de autonomia e melhora no desempenho das tarefas diarias durante o

processo de envelhecimento, contribuindo para um melhor nivel de independéncia e
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autonomia do idoso, fator que favorece a percep¢do mais positiva da qualidade de
vida.

O estudo também analisou a questdo por faixa etaria de 60 a 69 anos e
acima de 70 anos, verificou que o grupo P apresentou um nivel de qualidade de vida
maior em todos os dominios quando comparado ao Grupo NP. Observou que a
meédia no grupo P € menor nos idosos de 60 a 69 anos do que naqueles com mais
de 70 anos, presumindo que aqueles que mantém a pratica regular de exercicios
fisicos ao longo dos anos possuem uma percepc¢ao mais positiva da Qualidade de
Vida. (FERRITTI el at. 2015).

Deste modo, o impacto do exercicio fisico na qualidade de vida dos idosos
prové ganhos na saude, como: reducéo do risco de sarcopenia, incremento da forca
muscular e da densidade Ossea, melhora do equilibrio, diminuicdo da presséo
arterial, desenvolvimento dos aspectos psicolégicos e sociais, melhora da
autoestima, diminuicdo do estresse, melhora das funcBes cognitivas e da

socializagdo, além de prevenir quedas (CASSIANO et al. 2018).

5. CONCLUSAO

Esta pesquisa teve como objetivo compreender o impacto que o exercicio
fisico tem na qualidade de vida dos idosos. E se de fato o exercicio fisico poderia
amenizar esse processo natural que é o envelhecimento, trazendo qualidade de vida
e amenizando a dependéncia de terceiros na sua rotina diaria. Diante dos estudos
analisados, pode-se concluir que a pratica de exercicio regular pode ser uma medida
preventiva e eficaz para o declinio decorrentes do processo do envelhecimento,
contribuindo assim para uma melhor qualidade de vida, independéncia e
participacéo ativa no convivio social.

Dessa maneira, é importante salientar a procura de um profissional de
educacéo fisica, ja que de forma geral a pratica de exercicio fisico na terceira idade
deve ser estimulada e orientada por um profissional capacitado. E cabe ao
profissional de educacéo fisica criar estratégias que possibilitem melhoria na
qualidade de vida e independéncia dos idosos.

As politicas publicas poderiam incentivar e realizar acdes em comunidades

com maiores quantitativos de idosos e com poucos recursos acessos a uma pratica
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de exercicio fisico com qualidade, em conjunto com uma equipe de profissionais
multidisciplinar com intuito de orientar essa populacdo dos beneficios e a
importancia que a pratica regular de exercicio fisico traz para sua qualidade de vida
e acOes diarias.

Por mais que os estudos analisados trouxeram resultados significativos,
sugere-se que novas pesquisas sejam realizadas, com a necessidade de ampliar o

conhecimento e a compreensao deste publico.
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