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Resumo: A pratica de atividades fisicas realizadas por idosos
vém aumentando consideravelmente e ganhando destaque
devido aos beneficios gerais que proporciona ao longo do
envelhecimento. Sendo assim, o objetivo deste estudo é
apresentar através de uma revisdo de literatura os beneficios
que a pratica regular de atividade fisica podera proporcionar
aos individuos durante o envelhecer. Foi constatado que os
principais beneficios da pratica regular de atividade fisica para
o idoso sdo relativos a: prevengdo de doengas; manutengio
ou melhoria da capacidade funcional e das capacidades
fisicas; melhora dos niveis de aptidao fisica; auxilio no
controle do peso corporal; auxilio no desenvolvimento e
manuten¢do dos ossos, musculos e articulagdes saudaveis;
manuten¢do da for¢a muscular ¢ do equilibrio, dando-lhes
mobilidade e reduzindo as quedas; proporciona maior
socializagdo; promove o bem-estar psicoldgico e a auto-
estima, além de outros de ordem subjetiva. Além disso, muitos
idosos encontram na atividade fisica uma nova motivagao
para viver, tendo em vista que o envelhecimento também é
entendido como um periodo de desenvolvimento, desafios e
possibilidades.
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Abstract: The practice of physical activity performed by
elderly has been increasing significantly and has been
highlighted due to the general benefits provided during
aging. Therefore, the aim of this study is to present, through a
literature review, the benefits that the regular practice of
physical activity may provide for people during aging. It was
found that the main benefits of regular physical activity
practice for elderly are related to: disease prevention;
maintenance or improvement of functional and physical
capacities; improved physical fitness levels; body weight
control assistance; to help in the development and
maintenance of healthy bones, muscles and joints;
maintenance of muscle strength and balance, giving them
mobility and reducing the falls; better socialization;
psychological well-being and self-esteem, and others of
subjective order. Moreover, many elderly find in physical
activity a new motivation to live, once that aging is also seen
as a period of development, challenges and possibilities.
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1 INTRODUCAO

Durante muito tempo o envelhecimento foi visto
como um periodo “involutivo”, representado por perdas
bioldgicas irreversiveis, sindnimo de doencas e de
incapacidade fisica, caracterizando esta fase da vida de
forma negativa (NERI, 2002; PY, 2004).

Atualmente pessoas com mais de 60 anos estdo
exercendo papel ativo na sociedade e desenvolvem
atividades que no eram comuns até pouco tempo atras
devido ao preconceito, estigmas e visdo de incapacidade
destes sujeitos pela sociedade, no qual inclui também a
pratica de atividades fisicas (SILVA JUNIOR e
VELARDI, 2009).

Questdes como saude, qualidade de vida, bem-estar
e longevidade vem aparecendo freqiientemente ligadas a
pratica de atividade fisica durante o envelhecimento,
ressaltando a sua importancia nesta fase da vida. Matsudo
et al. (2001) constataram através de evidéncias
epidemiologicas que a pratica de atividade fisica regular e
a adog¢do de um estilo de vida ativo sdo aspectos
importantes durante o envelhecimento e poderao influenciar
na preveng¢ao de diversas doengas e na qualidade do viver.

Desta forma, é crescente o nimero de pesquisas
publicadas ao longo dos ultimos anos que apontam os
beneficios fisicos, funcionais, fisioldgicos, psicologicos e
sociais que a pratica de atividade fisica pode proporcionar
ao individuo durante o envelhecimento (ELWARD et al.,
1992; MATSUDO et al., 2003; NELSON et al., 2007,
STEWART et al., 2001; ZAGO e GOBBI, 2003). Porém,
devido ser uma area de investigaco e constatagdo recente
com certas contradi¢des, transformagdes e adequagdes
sd0 necessarias atualizag¢des periodicas dos referenciais
tedricos e das pesquisas sobre este tema.

Sendo assim, o objetivo deste estudo ¢ apresentar
através de uma revisdo de literatura os beneficios que a
pratica regular de atividade fisica poderdo proporcionar

aos individuos durante o envelhecer.

2 REFERENCIAL TEORICO

Neste texto serdo apresentados os principais
beneficios que a pratica de atividade fisica regular pode
proporcionar aos individuos durante o envelhecimento, nos
aspectos fisicos, fisioldgicos, preventivos, funcionais,
psicologicos e sociais. Baseado na literatura através da
aplicag@o de estudos, a atividade fisica vem estabelecendo
relagdes bastante positivas no que diz respeito a pratica e
seus beneficios, principalmente os preventivos ou que
atuam na minimizag¢do dos efeitos de doencas na velhice.

Evidéncias cientificas comprovam a importancia da
atividade fisica como um recurso fundamental no processo
preventivo de doengas, melhora dos niveis de aptidao fisica,
diminui¢do nos percentuais de gordura corporal,
manutengdo das capacidades funcionais. Além disso, a
pratica da atividade fisica regular tem sido descrita na
literatura como um excelente meio de atenuar a
degeneracdo provocada pelo processo de envelhecimento
nos dominios fisicos, psicoldgicos e sociais
(CAPODAGLIO et al., 2006; KACZOR et al., 2006;
MATSUDO etal., 2004; NELSON et al.,2007; PENEDO
e DAHN, 2005; STRUCK e ROSS, 2006).

A atividade fisica moderada e regular tem valor
significativo na prevencdo primaria e secundaria de um
grande numero de condi¢des cardiovasculares, incluindo
doenga cardiaca isquémica, acidente vascular cerebral,
hipertenséo arterial, doenga vascular periférica e doenca
renal secundaria a hipertensdo ou diabetes (JANSSEN e
JOLLIFFE, 2006; LEE et al., 1992; MACDONALD et
al., 1992; PATE et al., 1995).

McArdle et al. (1996) afirmaram que as alteragdes
cardiovasculares ocorrem mais em individuos idosos, mas
diante da pratica de atividade fisica regular estas
alteragdes podem ser minimizadas, pois individuos treinados
preservam o funcionamento cardiovascular num nivel
muito acima do observado em individuos inativos
fisicamente. Um exemplo ¢ o estudo de Neumann et al.
(2006) que realizaram um experimento e verificaram que
exercicios aerdbios como caminhada pode atenuar a

reativagdo da press@o sanguinea aos estressores
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emocionais em idosos e, desta forma, poder reduzir os
efeitos da isquemia do miocardio.

Quando relacionado ao sistema respiratorio Varray
(2006) encontrou nos resultados de sua pesquisa uma
relacdo significativa e positiva dos efeitos da pratica de
atividade fisica em idosos com doencgas crdnicas
pulmonares, pois esta foi considerada aspecto principal
para minimizar os efeitos da doenga.

A pratica regular de atividades fisicas exerce forte
impacto na prevencdo e tratamento de diversas doengas
decorrentes do processo de envelhecimento (ACSM, 1999;
GUISELINI, 2004; MENDONCA et al., 2004). A
regularidade na pratica de exercicios fisicos tem sido
comprovadamente “um fator de protecdo” contra
processos degenerativos e disturbios metabdlicos no
organismo, tais como aterosclerose, envelhecimento
precoce, hipertensdo arterial e obesidade, podendo
contribuir substancialmente para a qualidade do viver desta
populagdo (LEITE, 2000).

Bouchard (2003) afirma que a obesidade em idosos
¢ considerada um estado de risco em relagio ao surgimento
de doengas, das quais podem ser citadas as complica¢des
cardiovasculares, renais, digestivas, diabetes, problemas
hepaticos e ortopédicos. Os principais aspectos
modificaveis que influem para o estado de obesidade sao
aalimentag¢fo inadequada e a pratica de atividades fisicas.
Desta forma, estudos epidemiologicos vém apresentando
a eficacia da pratica regular de atividades fisicas na
prevencdo e profilaxia de doengas associadas ao excesso
de peso e obesidade (JANSSEN e JOLLIFFE, 2006;
MATSUDO et al., 2004; NELSON et al., 2007;
NEUMANN et al., 2006).

Numa pesquisa realizada por Mazo et al. (2006)
em que o objetivo foi verificar a relagdo entre o indice de
aptiddo funcional geral ¢ o Indice de Massa Corporal
(IMC) de mulheres idosas praticantes de atividades fisicas,
verificaram nos resultados que as idosas com sobrepeso
apresentam um risco aproximadamente 16 vezes maior
para ter um indice de aptiddo funcional geral em relagdo
aquelas com IMC normal, ou seja, o peso elevado é

aspecto limitador em relacdo a realiza¢do de algumas

tarefas funcionais do cotidiano, avaliada nesta pesquisa
através da aptiddo funcional geral. Desta forma, reforcam
aimportancia do uso de estratégias considerando a pratica
de atividade fisica indispensavel e que aliado a uma
alimentacdo adequada para se obter beneficio no controle
da obesidade.

Outra abordagem freqiiente encontrada na literatura
sdo os estudos que enfatizam o sucesso da pratica regular
de atividades fisicas na melhora de niveis de aptidao fisica
e principalmente na manutencdo e evolucdo das
capacidades fisicas e funcionais do idoso (ANDREOTTI
e OKUMA, 2003; CARVALHO et al., 2003; ZAGO ¢
GOBBI, 2003).

De acordo com Matsudo (2001); Okuma (2002) a
capacidade funcional ¢ considerada requisito primordial
para a habilidade do idoso de viver em condi¢des de
independéncia podendo, desta forma, realizar tarefas
simples e complexas do cotidiano sem necessitar a ajuda
de ninguém.

Bons niveis de aptiddo fisica em idosos t€m se
mostrado indicador importante sobre a melhoria de varios
aspectos fisicos e funcionais, por exemplo, bons pardmetros
de composi¢do corporal, controle de peso, capacidade
funcional e condicionamento fisico melhorado
(MATSUDO, 2005; VALE, et al., 2005; ZAGO e GOBBI,
2003).

Num estudo realizado por Alves et al. (2004) com
74 mulheres idosas, em que o objetivo foi verificar o efeito
da pratica da hidroginastica sobre a aptiddo fisica do idoso
foi verificado em relagdo ao componente poténcia aerdbia,
avaliado através do teste caminhada de 6 minutos que a
pratica da atividade fisica, neste caso a hidroginastica, ¢
fator influente para bons niveis de aptido fisica, pois para
o grupo praticante da hidroginastica no pds-teste a média
do desempenho foi de 513,0+£83,6m e no grupo controle
338,0+73,6m.

Mazo et al. (2005) realizaram um estudo
relacionando niveis de atividade fisica, condi¢bes de satde
e caracteristicas socio-demograficas de mulheres idosas
brasileiras e concluiram que deveria existir uma intervengao

continua, sendo que as idosas menos ativas devem tornar-
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se ativas e as mais ativas se mantenham ou aumentem o
seu nivel de atividade fisica. A conclusdo do estudo
relaciona a atividade fisica como aspecto fundamental para
a promogdo da satde das pessoas.

Outro aspecto relacionado aos beneficios que a
atividade fisica regular pode proporcionar aos idosos esta
na preven¢do de quedas, pois conforme Spirduso (1995)
e Dibrezzo et al. (2005) a atividade fisica auxilia em alguns
elementos indispensaveis para que o idoso previna-se de
eventuais quedas: fortalecimento dos musculos das pernas
e costas, melhora dos reflexos, bem como a sinergia
motora das reacdes posturais, velocidade de andar,
incremento da flexibilidade, manuteng@o do peso corporal,
melhora da mobilidade e diminui¢do do risco de doenca
cardiovascular. Guimardes e Farinatti (2005) revelaram
num estudo realizado com mulheres idosas no sentido de
verificar possiveis fatores que causam eventuais quedas
em idosos, observou-se que a variavel flexibilidade possuiu
uma associaco significante com quedas em idosos.

Shephard (2003), afirma que sdo inumeros os
argumentos que encorajam os idosos a praticarem
atividades fisicas e manterem um estilo de vida ativo
durante a velhice, pois além das questdes relativas aos
dominios fisicos e funcionais, a pratica de atividade fisica
pode proporcionar aos idosos beneficios nos aspectos mais
subjetivos como o social e o psicologico.

Erbolatto (2002) afirma que na velhice ¢ normal
que exista uma diminui¢éo dos contatos sociais, provocando
estado de soliddo nos idosos. Porém, o engajamento de
individuos desta faixa etaria em programas de atividades
fisicas podera proporcionar a amplia¢do do circulo de
amizades e, desta forma, contribuir no processo de
integracdo social e elevando a auto-estima do idoso
(DEBERT, 1999).

Okuma (1997) destacou em sua pesquisa 0
significado da atividade fisica como importante recurso
para os idosos lidarem com situacgdes de estresse. A autora
aborda dois pontos: um referente ao maior bem-estar fisico
resultante da atividade fisica, o que os levou a se sentirem
mais fortalecidos e dispostos para enfrentar dificeis eventos

da vida; o outro refere-se a atividade fisica como atividade

em si que, independente dos resultados, foi um meio de
conexao dos idosos com a qualidade de suas ligagdes com
avida, na medida em que o proprio envolvimento com ela
resultou em possibilidades de enfrentamento de tais
situagdes.

Numa pesquisa realizada por Cardoso et al. (2008)
constataram que o relacionamento social em um programa
de atividades fisicas € o principal motivo para adesdo ¢
aderéncia a proposta, sendo mais significativo que a
indicagdo médica. Mazo et al. (2005) enfatizam essa
proposi¢cdo com a afirmacdo de que a atividade fisica
colabora para a formagéo de redes sociais.

Gaspari e Schwartz (2005) ressaltam que fatores
subjetivos como valores, atitudes ¢ emog¢des sdo
considerados importantes no enredo social, enfatizando
que vivéncias no lazer possibilitam uma oportunidade para
que as relagdes sociais aumentem. Esses autores
realizaram um estudo com 20 idosos participantes do
Programa Ativa “Idade”: uma proposta de a¢do educativa,
no ambito do lazer, da cidade de Araras — Sdo Paulo, tendo
como objetivo principal identificar aspectos emocionais na
percepgdo de idosos, durante vivéncias do lazer. As
respostas confirmam a hipotese de que experiéncias no
lazer sdo capazes de contemplar a gama de necessidades
e expectativas do homem no aspecto emocional ¢
psicoldgico, contribuindo assim, no contexto social.

Em relag@o aos aspectos psicoldgicos, Matsudo et
al. (2000); Okuma (1997) afirmaram que a pratica de
atividade fisica é de fundamental importancia neste estagio
da vida, e através dela o idoso podera obter beneficios
tais como: melhora do auto-conceito; melhora da auto-
estima; melhora da imagem corporal; contribui no
desenvolvimento da auto-eficacia; diminui¢do do estresse,
ansiedade; melhora da tensdo muscular, insdnia; diminuig¢do
do consumo de medicamentos; melhora das fun¢des
cognitivas e da socializacio.

A pratica da atividade fisica esta relacionada a
beneficios de ordem objetiva como a independéncia fisica
que é fundamental para que o idoso possa realizar suas
atividades corriqueiras do dia-a-dia sem necessitar da ajuda

de outros e isto implica em beneficios de ordem subjetiva
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e psicologica, como por exemplo a auto-estima e auto-
confianga (OKUMA, 1998; ROGATTO & GOBBI, 2001).

No estudo de Mazo et al. (2005) a atividade fisica
foi considerado ponto fundamental para diminuir os efeitos
de transtornos depressivos em idosos participantes de um
grupo que realizavam atividades fisicas freqiientemente,
proporcionando beneficios fisicos, psicologicos e sociais
aos idosos.

De acordo com o Posicionamento Oficial de
Exercicio e Atividade Fisica para Pessoas Idosas do
American College Of Sports Medicine (ACSM, 2003)
a pratica da atividade fisica regular ¢ considerada uma
ferramenta indispensavel nos aspectos psicologicos do
envelhecimento, principalmente em relagdo a depresséo,
ansiedade ¢ estresse que sdo consideradas questdes de
saude publica.

Segundo Okuma (1997) a atividade fisica ¢
considerada como um importante recurso para os idosos
lidarem com situagdes de estresse. A autora aborda dois
pontos, um referente ao maior bem-estar fisico resultante
da atividade fisica, o que os levou a se sentirem mais
fortalecidos e dispostos para enfrentar dificeis eventos da
vida, o outro refere-se a atividade fisica como atividade
em si que, independente dos resultados, foi um meio de
conexao dos idosos com a qualidade de suas ligagcdes com
avida, na medida em que o proprio envolvimento com ela
resultou em possibilidades de enfrentamento de tais

situagdes.
3 CONSIDERACOES FINAIS

A pratica regular de atividade fisica para idosos vem
sendo considerada um aspecto fundamental em relagdo
aos diversos beneficios comprovados cientificamente e
que aliado a outros fatores poderd contribuir para uma
melhor qualidade de vida destes sujeitos. Desta forma,
através da presente revisdo de literatura considera-se em
sintese que os principais beneficios da pratica regular de
atividade fisica para o idoso sdo relativos a: prevengdo de
doengas; manutengdo ou melhoria da capacidade funcional

e das capacidades fisicas; melhora dos niveis de aptiddo

fisica; auxilio no controle do peso corporal; auxilio no
desenvolvimento e manuten¢do dos ossos, musculos e
articula¢des saudaveis; manuten¢do da forca muscular e
do equilibrio, dando-lhes mobilidade e reduzindo as quedas;
proporciona maior socializa¢do; promove o bem-estar
psicoldgico e a auto-estima, além de outros de ordem
subjetiva.

Além disso, muitos idosos encontram na atividade
fisica uma nova motivagdo para viver, tendo em vista que
a velhice também é entendida como um periodo de

desenvolvimento, desafios e possibilidades.
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