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A IMPORTANCIA DO EXERCICIO FiSICO NA TERCEIRA IDADE

THE IMPORTANCE OF PHYSICAL EXERCISE IN OLDER AGE

Camilla de Oliveira Nogueira'

RESUMO

A populagédo idosa segue aumentando sua longevidade e isso se da
principalmente devido ao avango da ciéncia, mas com isso vem a necessidade
de se manter saudavel e fisicamente ativo para prevenir doencas e tentar ao
maximo manter a saude em dia e isso foi abordado nessa revisédo da literatura.
Este trabalho teve como objetivo principal realizar uma revisdo bibliogréfica
sobre os beneficios da atividade fisica na terceira idade. A metodologia foi do
tipo revisdo bibliogréfica, de cunho qualitativo, com trabalhos pesquisados em
plataformas eletronicas, tais como: sites de buscas, artigos reportagens,
Biblioteca Virtual, Scielo, no periodo de tempo de pesquisa de 1995 a 2023 de
acordo com as obras revisadas. Os resultados indicaram que a pesquisa foi
concluida com éxito de acordo com o solicitado. Com isso, conclui-se que, 0
estudo sobre a importancia do exercicio fisico na terceira idade contribui para
uma melhor qualificacdo do graduando e aprimoramento de ideias enfatizando
assim a qualidade de vida, bem estar e saude do idoso.
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ABSTRACT

This work aimed to carry out a literature review on the benefits of physical
activity in old age. The methodology was of the bibliographical review type, of a
qualitative nature, with works researched on electronic platforms, such as:
search sites, reporting articles, Virtual Library, Scielo., in the research time
period from 1993 to 2017 according to the works revised. The results indicated
that the research was successfully completed as requested. With this, it is
concluded that the study on the importance of physical exercise in old age
contributes to better qualification of the graduate and improvement of ideas,
thus emphasizing the quality of life, well-being and health of the elderly.

Keywords: Exercise; Life; Health; Old age; Flexibility.

"UNINGA / POLO DE IBAITI



Ravicta IINTNGCA Raviaw TQQN 917R—

INTRODUCAO

Considerando que o processo de envelhecimento é inevitavel a todo tipo
de pessoa, a humanidade em um dos seus maiores feitos conseguiu ampliar e
aprimorar o tempo e a qualidade de vida do ser humano, e esta conquista se
deve em partes a pratica de atividades fisicas.

Envelhecer é algo natural de todos os seres vivos do planeta, ndo é algo
que se possa interferir, sendo assim os humanos ndo representam uma
excecdo nesse processo. Essa fase da vida tem um carater universal,
multifatorial e é inexoravel. (MATSUDO, 2001).

Diante disso, os cuidados com os idosos devem ser redobrados (OMS,
2005), a atividade fisica pode ser muito util na terceira idade, mas também
deve ser preparada e efetuada de maneira correta, caso contrario pode trazer
sequelas graves.

Segundo Moreira e Borges, (2009):

Geralmente estas limitagdes resultam na dificuldade de execucgéo das tarefas
cotidianas, também descritas como atividades da vida diaria (AVDs) e
atividades instrumentais da vida diaria (AlIVDs). (MOREIRA E BORGES,
2009, p.82).

A alimentacdo, e a prética de exercicio fisico se tornaram remédios para
que os idosos tenham mais autonomia na velhice, ha varias questdes que
entram no processo de envelhecimento, como genética, heranca familiar, entre
outras, mas uma boa parte das doencas que podem surgir vem de
consequéncias dos atos, entdo se pode afirmar que o contrario é verdadeiro,
pois uma pessoa que pratica atividade fisica regularmente chega mais forte e
saudavel na terceira idade. (PIERON, 2004).

A populacdo tem medo de envelhecer muitas vezes por ndo saber o real
significado da palavra envelhecimento, envelhecer é ser menos adaptavel,
perdem-se as adaptacBes do corpo, adaptacdo mental, muscular, arterial,
organica, metabdlica, epiteliais, tendo uma porta mais aberta para adquirir as
doencas, e justamente por isso, o exercicio fisico ajuda a minimizar essas
condi¢cbes. (MATSUDO, 2001);

Manter uma alimentacdo saudavel ndo basta se o sedentarismo reinar
na vida do ser humano. Além de uma alimentacdo adequada para cada fase,
ter uma rotina de exercicios impacta no bom funcionamento do organismo. A
pratica de atividade fisica na terceira idade é fundamental para reduzir os
danos causados pelo tempo, como o enfraquecimento dos musculos, perda de
equilibrio, perda de agilidade e flexibilidade e de resisténcia muscular.
(PIERON, 2004)

Tendo em vista a contextualizacdo acima, esse trabalho se justifica, pois
a tematica em questéo tem sido estudada por diferentes autores, dentre eles:
OMS (2005); Araujo (2017); Veras (1995); Minayo (2002); Okuma (2008).

Diante da contextualizagcdo e justificativa apresentada, questiona-se
nesse estudo: Porque o idoso deve praticar atividades fisicas? Quais as
vantagens dessa pratica para a saude e qualidade de vida desse grupo
populacional? Buscando responder a essa problematica de pesquisa, esse



Ravicta IINTNGCA Raviaw TQQN 917R—

trabalho tem como objetivo identificar na literatura os beneficios da atividade
fisica na terceira idade.

METODOLOGIA

Esse trabalho se caracteriza como uma pesquisa do tipo Revisdo
Bibliografica. Esse tipo de pesquisa, de acordo com Gil (2002), € quando para
a realizacdo da pesquisa faz-se uso de estudos ja comprovados
cientificamente, publicados em livros, artigos via internet, fontes seguras que
servem para dar fundamentacao ao que esta sendo apresentado.

Os trabalhos que compdem o referido trabalho foram pesquisados em
plataformas eletronicas, tais como: Google Académico, Scielo, Plataforma
Periddico Capes; Biblioteca Virtual Pearson; Foram utilizadas as seguintes
palavras-chaves para a pesquisa: Exercicio, envelhecimento, saude,
fexibilidade. O periodo de corte para a selecdo dos trabalhos entre os anos de
1995 a 2023 Apods leitura inicial dos trabalhos encontrados, foram selecionados
apenas os trabalhos que condiziam com a tematica, publicados em lingua
portuguesa e que estavam disponibilizados na integra e de livre acesso. Em
contrapartida, foram excluidos os trabalhos em outras linguas, ndo publicados
no periodo indicado e sem acesso livre ao texto na integra.

O titulo de organizacao do trabalho, as discussdes foram organizadas
em trés (3) tépicos, sendo eles: o primeiro, intitulado “aptidao fisica relacionada
a saude” discute-se 0 que isso representa na vida de um individuo, e como é
importante essa aptidao para manutencdo fisiolégica, para prevenir doencas
cronico-degenerativas e ter uma boa qualidade de vida, com bases nos
estudos de; Araujo (2017); Cyrino (2004). O segundo, "0 processo do
envelhecimento” discute-se o processo de envelhecimento que é marcado pela
prevaléncia de doencgas cronicas que alteram a capacidade funcional e dificulta
a manutencdo das adaptacdes fisiologicas, esse € um processo natural do ser
humano. A prevencdo e o controle das enfermidades s&o primordiais para
manter a capacidade funcional e a independéncia do individuo, ou seja, €
decisivo na qualidade de vida da pessoa durante 0 seu processo de
envelhecimento, com bases nos estudos de: (Veras 1995); Tamai (1997); Heck
& Langdon (2002); Minayo e Coimbra Jr (2002). Por fim, o terceiro topico,
“‘musculagao: alteragbes fisicas e beneficios” discutem-se quando um
treinamento de musculacdo € bem elaborado e direcionado a diversas
categorias de individuos, como portadores de alguma patologia ou idosos, 0s
beneficios séo incontaveis, podendo ser preventivo ou de reabilitagdo, com
bases nos estudos de: Almeida e Pavan (2010); Araujo (2017); Okuma (2008);
OMS (2005); Saba (2001).

DESENVOLVIMENTO

Aptidao Fisica relacionada a saude
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Podemos entender como processo de aptiddo fisica, as mudancas
ocorridas na capacidade de realizar as atividades de rotina com energia e
vigor, reduzindo o risco de doencas degenerativas. (FARIAS, 2008).

A aptidado fisica pode ser dividida em duas classes: aptiddo fisica
relacionada a saude e a aptidao fisica relacionada ao desempenho desportivo.
A primeira classe esta relacionada a saude, a qualidade de vida das pessoas,
seu condicionamento fisico, flexibilidade, resisténcia aerdbica, forca e
composic¢ao corporal. (NAHAS, 2010).

A aptidao fisica quando relacionada a saude engloba caracteristicas que
em niveis apropriados, proporcionam mais energia para o trabalho e lazer, e
também menor risco de desenvolver doengas ocasionadas por inatividade
fisica ou baixos niveis de atividade fisica habitual (FARIAS et al, 2008;
ARAUJO e ARAUJO, 2000).

Segundo Araujo (2017), a flexibilidade € um dos componentes da aptidao
fisica e pode ser definida como a amplitude maxima fisiolégica passiva de certo
movimento articular, ou seja, a flexibilidade e a forga estdo amplamente
ligadas, visto que a forga muscular compde-se pela capacidade de extensao do
musculo ou de um grupo de musculos, sustentando repetidas contragdes por
um periodo de tempo.

Conforme aponta Cyrino (2004), a pratica regular de exercicios fisicos
que desenvolvem a forca e a flexibilidade pode influenciar no bom
condicionamento da saude e desenvolvimento do corpo em seu aspecto
musculo esquelético, sendo favoravel no ganho de massa muscular, aumento
da massa ossea e bom desenvolvimento da capacidade metabdlica do nosso
corpo. Certos feitos, s6 sao possiveis caso o0 acompanhamento e realizagéo
dos exercicios seja feito com o agrupamento muscular para evitar lesdes e
desequilibrios. Dentro desse contexto € necessaria a manutencdo adequada
dos niveis de forca e flexibilidade, pois exercem uma fungao importante no
corpo humano preservando os musculos e articulagoes.

Guedes (1996,) afirma que a aptidao fisica relacionada ao desempenho
esportivo, é a capacidade que o individuo tem para desenvolver a coordenagao
motora, agilidade, equilibrio postural e velocidade, poténcia, seja no lazer, no
exercicio fisico, esportes ou trabalho. Visto que essa classe esta voltada para a
area genética do nosso corpo, esses componentes podem ser desenvolvidos
com mais facilidade e com maior interferéncia.

Partindo desse pressuposto, Araujo (2017) completa dizendo que se
pode entender que a aptidao fisica esta correlacionada com o humano desde o
seu nascimento, pois, componentes como: fungdes cardiacas e respiratorias,
musculos do abdémen, regido lombar da coluna vertebral s&o fun¢des do corpo
humano que possuem funcionalidade fisiolégica relacionada a saude, tornando-
os entdo parte do condicionamento e desenvolvimento fisico.

Segundo Cyrino (2004), a aptiddo fisica tem suas préprias
caracteristicas que variam de acordo com a necessidade de cada corpo
humano. E repleta de pontos positivos qualitativos que variam entre os
individuos de acordo com seu modo de vida, idade e frequéncia ativa. Este
processo deve ser desenvolvido em todas as fases do desenvolvimento
humano, pois seu objetivo € melhorar a qualidade e condicionamento das
atividades diarias evitando o cansaco fisico e proporcionando bem estar.
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O PROCESSO DE ENVELHECIMENTO

O envelhecimento € um processo natural do corpo, que acontece em
toda estrutura fisica, quimica e funcional. Fatores como: sociais, celulares,
moleculares, sistémicos, cognitivos, sociais sdo tipicos nessa etapa. Estilo de
vida, alimentac&o, doencas crbnicas e pratica de exercicios fisicos podem ou
ndo acelerar esse processo. Este estudo tedrico tem por objetivo ressaltar
topicos importantes sobre o envelhecimento sadio e doentio com resultados em
pesquisas e autores que entendem sobre o assunto e referem-se a
neurociencia. (VERAS, 1995).

O organismo é multicelular, ou seja, possui um tempo limitado e passa
por varias mudancas em sua fisiologia durante o decorrer dos anos. A vida de
um organismo multiceluar é dividida em trés fases: fase do crescimento, fase
do desenvolvimento e fase reprodutiva e entdo chega ao processo do
envelhecimento. (COIMBRA JR, 2002).

Minayo (2002), explica da seguinte forma essas fases:

“Na primeira e segunda fase acontece o crescimento e desenvolvimento dos
6rgaos, onde o ser humano se torna capaz, apto e funcional. Na sequéncia
do desenvolvimento, acontece a capacida de dereproducdo do individuo,
sobrevivéncia e amadurecimento da propria espécie, e por fim a terceira fase,
o envelhecimento € caracterizado pela diminuicdo da capacidade funcional do
organismo, onde abre leques de comorbidades pelo que ja ndo estd com um
padrdo de desenvolvimento satisfatério, quanto antes estava”. (MINAYO,
2002, p.90).

Etima-se que o ser humano esteja programado para viver até mais ou
menos 120 anos, mas com a deteriorizacdo genética, envelhecimento celular,
incapacidade de multiplicacdo das células e regeneracao esta estimativa hoje é
de 75 a 80 anos. O Brasil hoje apresenta uma alta taxa de populacdo idosa,
maior que ha 15 anos e 0 pais precisa voltar a se preocupar com a
senescencia. (TAMAI, 1997).

Dificuldade fisica, comportamental, mental e cognitiva desencadeiam
alteracbes bioldgicas nas moléculas e células as quais geram radicais livres,
apoptose, mudancas protéicas, doencas degenerativas que sao as maiores
aliadas no processo de envelhecimento. (COIMBRA JR, 2002).

Na ideia da sociedade, envelhecer esta associado ao fim de uma etapa,
e é sinbnimo de uma vida sofrida, com soliddo doenca e morte. Para essas
expectativas, a maioria dos idosos acaba se entregando a velhice sem se
preocupar com seu condicionamento fisico, pensam ser algo da idade que de
certa forma é, mas, que pode ser adequado com mobilidade e qualidade de
vida.

De acordo com Veras (1995):

Com o envelhecimento, ocorrem varias mudancas significativas no organismo.

Sao elas: aumento de ar retido nos pulmdes apds uma expiragao, diminuigdo
da frequéncia cardiaca maxima em movimento, mas sem alteragdao da
frequéncia em repouso, diminuicdo do sangue nos rins, cérebro e figado,
diminuigcdo da proliferacdo das células no combate a infecgéo, entre outros.
(VERAS, 1995, p.54).
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De acordo com Veras, (1995) o processo de envelhecimento apresenta
variagbes sociais que englobam uma visdo de mundo com praticas, crengas e
valores. Minayo e Coimbra Jr (2002) acreditam que existe uma necessidade de
expatriar o fendmeno da velhice e abrangé-la numa sociedade cultural onde o
processo € considerado natural e inevitavel.

O envelhecimento possui dois pontos de contrapartida, o primeiro deles
chamado de “teoria do envelhecimento programado” onde enfatiza que todo o
processo de abatimento do corpo humano, é relativo ao desgaste dos genes
nele obtido, ou seja, a velocidade em que a espécie envelhece também é o
tempo pré-determinado para a vida celular. Essa teoria defende ainda que o
corpo humano, em tese, o organismo, é programado para a multiplicacéao das
células ou o abatimento das mesmas apds a divisdo celular chamada de
(mitose). Com a disfungdo das células, o organismo passa agora a ficar
enfraquecido em com mau funcionamento n&o conseguindo se mantiver ativo
em suas fungdes bioldgicas para a manutengao da vida. (VERAS, 1995).

A segunda teoria chamada de “teoria dos radicais livres” € atualmente a
mais usada quando se tenta explicar o envelhecimento. Criada em 1954 pelo
Dr. Denham Harmon, propunha que o envelhecimento poderia ser secundario
ao estresse oxidativo e as células se enfraquecem conforme o organismo é
submetido a reagdes quimicas que acontecem dentro das células, reagdes
essas denominadas de radicais livres que levaria a reagdes de oxidagao
lipidica / proteica. (TAMAI, 1997).

Tamai (1997) explica que:

Radicais livres sdo moléculas cujos atomos possuem um numero impar de
elétrons, por este motivo procuram juntar-se com outras moléculas para
sobreviver e acabam danificando as mesmas. Dessa forma acontece a
oxidagdo total possibilitando a capacidade de gerar novos radicais livres.
(TAMAI, 1997, p.102).

Nessa jornada de busca por emparelhamento, os radicais livres
destroem as enzimas e danificam a estrutura das células, causando sérios
problemas como mau funcionamento e morte. As células nervosas sao o carro
chefe para radicais livres, na medida em que sao atacadas e destruidas
tornam-se incapazes de se reproduzirem e o0s neurbnios acabam se
desfalecendo prejudicando cada vez mais as reagdes como conexdes
sinapticas levando a perda total de sua funcdo. Conforme o tempo vai
passando, mais lesdes vao surgindo contribuindo entdo, para o falecimento do
organismo. (COIMBRA JR, 2002).

Estudos cientificos apontam a participagdo e colaboragcao dos radicais
livres em diferentes tipos de doencgas significativas peculiares a terceira idade,
tais como: catarata, arteriosclerose, hipertensao, doencas neurodegenerativas,
doencas coronarias, e tantas mais. (VERAS, 1995).

Uma vez que os radicais livres resultam na oxidagdo da célula, é
necessario fazer uso de anti-oxidades como combatente e com o objetivo de
atenuar esse processo. Vitaminas como C e E sdo importantes nesse
auxiliadores.

Para a OMS (2005), a qualidade de vida é definida como a percepcao
que a pessoa tem de sua posicdo na vida dentro do contexto cultural e do
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sistema de valores que vive objetivos, padrées, expectativas e preocupacoes.
Com isso, percebe-se que se torna um conceito muito amplo que engloba a
saude fisica e psiquica, sua independéncia, relacbes sociais, crencas e
ambiente onde se habita, € um conjunto de atitudes que despertam a vontade
de viver com alegria. Conforme a pessoa vai envelhecendo, sua qualidade de
vida acaba se tornando vulneravel, pois decisbes que foram tomadas no
passado podem acarretar a perda de sua autonomia e independéncia, afetando
diretamente na qualidade do envelhecer, um idoso que n&o consegue realizar
suas atividades de higiene corporal sozinho € alguém que perdeu de certa
forma a qualidade de vida que esté relacionada diretamente a autonomia e
privacidade.

MUSCULAGAO: ALTERAGOES FiSICAS E BENEFICIOS

Segundo estudiosos do envelhecimento, a pratica de exercicios nesta
faixa etaria baseia-se em exercicios aerdbicos tais como a caminhada, pois é
de facil acesso, indicada a qualquer nivel de sedentarismo e acessivel a todas
as classes, indicados, pois nao oferecem riscos ao idoso. (Okuma, 2008).
Exercicios como natagdo e hidroginastica ndo sao tado notaveis visto que néo é
toda populacdo que tem acesso economicamente a eles, exige um
investimento financeiro na maioria dos casos. Exercicios resistidos ou de forga
nao sdo muito recomendados por profissionais da saude, devido ao risco que
poderiam oferecer como hipertensao e cardiopatia (SABA, 2001).

O termo musculagao pode ser compreendido como um tipo de exercicio
fisico que utiliza elevacdo de pesos com diversas cargas, alternando e
ampliando o movimento e a contragdo dos musculos. Estudos de Almeida e
Pavan (2010); enfatizam que exercicios de musculacédo sao seguros e eficazes
para a populacdo da terceira idade, salvo com acompanhamento de
profissionais.

Na terceira idade a musculacdo € uma grande aliada ao desempenho
funcional, promovendo a qualidade de vida, pois, estd comprovado que
aprimora a resisténcia do idoso, diminuindo a frequéncia cardiaca em repouso,
melhorando o equilibrio do corpo, e proporciona um aumento na forga muscular
contribuindo para o alivio de dores como artrite, osteoporose, previne a
obesidade favorecendo entdo uma saude de qualidade. (Okuma, 2008)

Para Araujo (2017) a pratica constante de exercicios fisicos tem a
capacidade de melhorar a vida do idoso em trés esferas. Sao elas: Fase
fisiologica, onde acontece o controle da glicose melhorando a capacidade
fisica, disposicdo e qualidade do sono. A fase psicolégica € marcada pelo
melhoramento da condicido de relaxamento do cérebro, promovendo o controle
da ansiedade, estresse, melhorando o humor e estado de espirito. A fase social
€ onde o idoso se torna mais ativo socialmente em rodas de conversa, sente
prazer ao dialogar sobre seu estado de saude fisica, pois estdo mais seguros
aprimorando entao sua relacao tanto social quanto cultural.

Segundo Okuma (2008) as atividades fisicas nos idosos devem ser
prazerosas e com capacidade de mudar a vida das pessoas sedentarias
oferecendo sensacao de bem estar e ndo de sofrimento.
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“[...] A atividade fisica regular na velhice pode mudar humor, auxiliando as
tarefas diarias e as relagbes interpessoais. Uma das grandes resisténcias a
essa pratica sdo as mudangas de habito, mas ndo € necessario praticar um
determinado esporte, atividade recreativa ou desgastante, apenas a
atividade deve ser prazerosa de forma que possibilite beneficios ao
executor.[...]"(OKUMA, 2008, p.47).

De acordo com a OMS (2005) praticar atividades fisicas esta associado
a manutenc¢ado da funcionalidade, diminuindo os efeitos deletérios que causam
o envelhecimento. Observa-se a diminuigdo de mortes prematuras, previne
doencas no coracgao, diabetes tipo Il , cancer de colon e mama, diminui o risco
de obesidade, atua na prevencéo ou redugao da hipertensao arterial, previne a
osteoporose, proporciona bem estar, bom humor, adverte ao acidente vascular
cerebral, reduz o estresse, ansiedade e depressao.

Para realizar as atividades fisicas com precisdo, o idoso precisa de um
acompanhamento profissional, onde é avaliado seu estado fisico para melhor
desenvolver uma rotina de exercicios de acordo com a necessidade
apresentada, sendo um esporte ou uma atividade onde o idoso consiga
desenvolver de forma prazerosa e benéfica a saude. Ter acompanhamento
médico, acompanhamento com professor de educacado fisica, uma dieta
balanceada, beber bastante agua também fazem toda diferenca na educacéo
funcional do idoso. Saba (2001) faz a seguinte afirmacao:

“[...] A relevancia e responsabilidade do professor de Educagdo Fisica
consistem em n&o salientar a busca estética, ou seja, buscar um corpo
perfeito, esguio que representa o padrdo de beleza imposto pela sociedade,
mas sim, afunilar o beneficio para a salde, para o corpo saudavel o que
proporcionara mais e melhores anos de vida sendo estes satisfatérios. [...]”
(SABA, 2001, p.37).

Desta forma o professor € essencial na preparacdo das atividades,
realizando um plano de exercicio revisando-o regularmente de acordo com as
necessidades de seus alunos e aprimorando conforme o desempenho for
sendo atingido, zelando entdo pela postura e saude do idoso, fundamentando
seu papel orientando os resultados adquiridos para que estejam de acordo com
o almejado. (VERAS, 1995).

CONCLUSAO

Este trabalho teve como objetivo realizar uma reviséo bibliografica sobre
0os beneficios da atividade fisica na terceira idade. Assim, os resultados
encontrados indicam que o processo de envelhecimento é inevitavel, mas, que
pode ser qualitativo quando o individuo faz uso das metodologias disponiveis
de melhora habitual, tais como: atividade fisica e/ou exercicio fisico, esporte,
alimentacdo saudavel, hidratacdo do corpo e manutencéo da funcionalidade do
corpo.

Diante desses resultados, conclui-se que € necessario atentar-se aos
processos sociais, estruturais, cognitivos, mentais, moleculares, celulares do
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corpo  humano. Pois, para manter-se saudavel previnindo doencas
degenerativas sdo necessarias estar ativo funcionalmente. Desta forma,
salienta-se a grande responsabilidade que o idoso possui no processo de
envelhecimento sadio, tornando-o responsavel pelos resultados adquiridos.
Com planejamento levando em consideracao fatores importantes como: idade,
funcionalidade, doencas e objetivos a serem alcancados sdo possiveis
conquistar longevidade, satude e uma diade desejada por muitos.

Para concluir é importante lembrar que a busca dos idosos por espagos
gue promovam saude e bem-estar é crescente. Grupos de convivéncia com
programas de atividade fisica séo reconhecidos como opgdo para um viver e
envelhecer qualificado e o papel dos professores e profissionais da Educacao
Fisica estdo sendo cada vez mais necessarios nessa nova realidade em busca
de envelhecer com qualidade de vida.
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