@QWN

UEPB

UNIVERSIDADE ESTADUAL DA PARAIBA
CAMPUS | - CAMPINA GRANDE
CENTRO DE CIENCIAS BIOLOGICAS E DA SAUDE
DEPARTAMENTO DE EDUCACAO FISICA
CURSO DE BACHARELADO EM EDUCACAO FiSICA

REBECA BARBOSA OLIVEIRA

QUALIDADE DE VIDA E ENVELHECIMENTO: EFEITOS DA PRATICA
DO EXERCICIO FISICO NOS DESVIOS POSTURAIS EM IDOSOS

CAMPINA GRANDE
2021



REBECA BARBOSA OLIVEIRA

QUALIDADE DE VIDA E ENVELHECIMENTO: EFEITOS DA PRATICA
DO EXERCICIO FISICO NOS DESVIOS POSTURAIS EM IDOSOS

Trabalho de Conclusdao de Curso,
formato de artigo, apresentado ao Curso de
Bacharelado em Educacdo Fisica da
Universidade Estadual da Paraiba, como
requisito parcial a obtencdo do titulo de
Bacharela em Educac&o Fisica.

Area de concentracéo: Salde e Desempenho
Humano

Orientadora: Prof. Dra. Jozilma de Medeiros Gonzaga

CAMPINA GRANDE
2021



E expressamente proiido & comerciglizacio daste documento, tarto na forma impressa como aletrdnica.
Sua reprodugEo total ou parcial & parmitida exclusivameanta para fins académicos & cientificos, desda qua na
reproducio figure a identificago do autar, titulo, instituicio @ ano do rabalha.

048q  Oliveira, Asbaca Bambosa,
Qualidada de vida @ anvalhacimanto [manuscrito] @ afeilos
da pratica do axercicio fisico nos desvios posturais am idosos [
Rebeca Babosa Olivaira. - 2021.
20 p.

Digitada.

Trabalho de Conclusdn de Curso  (GraduagBo am
Educagio Fisica) - Univarsidade Estadual da Paraiba, Cantro
da Ciéncias Bioldgicas & da Salds |, 2022

"Orientagio : Profa. Dra. Jozilma de Madaios Gonzaga |,
Deparameanto de Educagio Fisica - CCBE.”

1. Envalhacimanto - Qualidade de Vida. 2. Pratica de
Exarcicio Fisico. 3. Desvios Posturais. |. Titula

21. ed. CDD 796

Elsborada por Fermanda M. de A. Silva - CHB - 15483 BSCC)UEPE




REBECA BARBOSA OLIVEIRA

QUALIDADE DE VIDA E ENVELHECIMENTO: EFEITOS DA PRATICA DO
EXERCICIO FISICO NOS DESVIOS POSTURAIS EM IDOSOS

Trabalho de Conclusdo de Curso,
formato de artigo, apresentado ao
Curso de Bacharelado em Educacdo
Fisica da Universidade Estadual da
Paraiba, como requisito parcial a
obtencdo do titulo de Bacharela em
Educacao Fisica.

Area de concentracdo: Salde e
Desempenho Humano

Aprovadoem: _17/12 /2021

BANCA EXAMINADORA

sl
S

Prof. Dra. Jozilma de Medeiros Gonzaga (Orientadora)
Universidade Estadual da Paraiba (UEPB)

0. Y T T VTV

Prof. Dra. Doris Nobrega de Andrade Laurentino
Universidade Estadual da Paraiba (UEPB)

Prof. Dra. Maria Goretti da Cunha Lisboa




A W N P

a1

Universidade Estadual da Paraiba (UEPB)
SUMARIO

LN EI0] 5161070 I TN
O ENVELHECIMENTO POPULACIONAL ........coovieieseeseeenereneene
A PRATICA DE EXERCICIOS FISICOS POR IDOSOS........ccccoevuvene.
EFEITOS DA PRATICA DE EXERCICIOS FiSICOS NOS DESVIOS
POSTURAIS EM IDOSOS ......ooovivieieeseeeeeieeeeieeeseseseesessessesss s ssess s
METODOLOGIA ...ttt
RESULTADOS EDISCUSSOES .......coeviieieieeeeseeeseeseee e,
CONCLUSAOD ..ottt ss st s s
REFERENCIAS

10

12
14
14
18



QUALIDADE DE VIDA E ENVELHECIMENTO: EFEITOS DA PRATICA
DO EXERCICIO FISICO NOS DESVIOS POSTURAIS EM IDOSOS

QUALITY OF LIFE AND AGING: EFFECTS OF PHYSICAL EXERCISE
PRACTICE ON POSTURAL DEVIATIONS IN THE ELDERLY

Rebeca Barbosa Oliveiral
RESUMO

O artigo parte do debate de como a pratica de exercicios fisicos regular em idosos
podem contribuir na melhora e prevencdo de desvios posturais durante o
envelhecimento humano, trazendo assim qualidade de vida para esta parcela da
populacdo. Desta forma, o trabalho tem como objetivo comprender através uma de
revisao bibliogragica os efeitos da préatica de exercicios fisicos nos desvios posturais
em idosos. Com base nisto, € uma pesquisa bibliogréafica fundamentada através de
artigos cientificos e livros de estudiosos da area, houve uma breve leitura de 47 estudos
e apos a leitura foram selecionados 22 estudos que contiam mais relevancia, no periodo
de 2002 a 2020 com adesdo do metodo indutivo a fim de sustentar a tese levantada.
Conclui-se, entdo, que o aumento da longevidade da populagdo deu-se aos melhores
cuidados que estes individuos estdo dando aos seus habitos, ou seja, a pratica de
exercicio regular estad sendo um dos principais aliados no combate a varias doencas que
podem acometer os idosos durante o envelhecimento. Desta forma, o exercicio fisico
esta para além de promover a melhora na sadude dos idosos, como também mudando
habitos que ndo tinhamos a anos atras, e que tais resultados podem ser vistos em
geracdes a frente. Portanto, o exercicio fisico tras incontaveis beneficios ligados tanto
a prevencdo como ao tratamento dos desvios posturais, como a Escoliose, Hipercifose
Toracica e a Hiperlordose lombar e cervical, podendo reverter parcialmente a curva
do desvio apresentado, bem como, trazendo beneficios para a qualidade de vida do
idoso.

Palavras-chave: Envelhecimento; Exercicio fisico; Desvios posturais.

ABSTRACT

The article starts from the debate on how the practice of regular physical exercises in
the elderly can contribute to the improvement and prevention of postural deviations
during human aging, thus bringing quality of life to this part of the population. In this
way, the work aims to understand through a literature review the effects of physical
exercise on postural deviations in the elderly. Based on this, it is a bibliographic
research based on scientific articles and books by scholars in the area, there was a brief
reading of 47 studies and after reading 22 studies that had more relevance were
separated, in the period from 2002 to 2020 with adherence to the method inductive in
order to support the thesis raised. It is concluded, then, that the increase in the longevity
of the population was due to the best care that these individuals are giving to their
habits, that is, the practice of regular exercise is being one of the main allies in the fight
against various diseases that can affect them. the elderly during aging. In this way,



physical exercise is not only promoting an improvement in the health of the elderly,
but also changing habits that we did not have years ago, and that such results can be
seen in generations to come. Therefore, physical exercise brings countless benefits
linked to both the prevention and treatment of postural deviations, such as Scoliosis,
Thoracic Hyperkyphosis and Lumbar and Cervical Hyperlordosis, being able to
partially reverse the curve of the presented deviation, as well as, bringing benefits to
the quality of life. elderly life.

Keywords: Aging; Physical exercise; Postural deviations.
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1 INTRODUCAO

De acordo com o censo realizado e divulgado no site do Instituto Brasileiro de
Geografia e Estatistica — IBGE (2010), - sdo consideradas pessoas idosas aquelas que
possuem 60 anos de idade ou mais”. Essa populagdo vem crescendo devido a evolugao
da ciéncia, que possibilita a elas um envelhecimento saudavel, permitindo também a
realizacdo de exercicios fisicos e atividades recreativas.

Atividades estas que sdo necessarias na vida de todas as pessoas visando uma
melhor expectativa de vida e uma vida mais saudavel. Pessoas idosas que ndo sdo
adeptasaos exercicios fisicos estdo mais vulneraveis aos acidentes do dia a dia. Pelo
fato de ndoter mais o equilibrio necessario, a forca ndo corresponde as necessidades e
a resisténcia ndo permite que se execute qualquer movimento acima da sua condicéo.
Sendo assim, seeleva o risco de uma queda ao tomar banho ou ao caminhar em algum
piso irregular.

Com o passar dos anos estas pessoas tendem a ficar sedentarias, tornando mais
grave a situacdo, ndo tendo mais disposicdo para se movimentar, praticar qualquer
atividade ou até mesmo para sair de sua residéncia. 1sso poderd causar doencas
cronicas e degenerativas aumentando o caso de pessoas incapacitadas para a pratica de
atividades cotidianas.

Envelhecer ndo é algo unicamente do homem, é um aspecto da vida, dos seres
vivos. Nascemos, crescemos, envelhecemos, e morremos, sao ciclos da vida. Alguns,
porsorte, tem a chance de envelhecer. Mas, com o envelhecimento nos deparamos com
discussdes importantes, a longevidade repercute ndo sé no ambito biol6égico, mas
também existe todo um papel social, econdbmico e politico. O processo de
envelhecimento de umapopulacédo fala muito sobre ela, a qualidade de vida se torna
um aspecto primordial para que este processo aconteca, e desmembrando isto, temos
0 impacto que a pratica regularde exercicios fisico venha a interferir nesse resultado.
Sendo assim, podemos tracar um panorama da relagdo entre uma vida saudavel e
envelhecer.

A prética regular de exercicios fisicos tem uma forte influéncia na qualidade de
vida da pessoa idosa, e a0 mesmo tempo, traz inumeros beneficios, deve ser feita de
maneira cautelosa, cuidadosa e planejada, e mais, pelo profissional adequado. Cabe
ressaltar que tal pratica é importante principalmente acompanhada de habitos que

venhama melhorar a sua qualidade de vida. Este tipo de abordagem diaria, vem



diretamente no combate ao sedentarismo, e no aumento e melhora da expectativa de

vida.

E, um dos cuidados que devemos ter na recomendacdo da pratica do exercicio
fisico € a preservacao da coluna vertebral, a sustentagdo e o equilibrio, a locomogéo e
o0 sistema nervoso central. Nela temos curvaturas que algumas sao naturais e outras nao,
ouseja, desvios posturais. Os mais comuns séo a hipercifose e a escoliose, entre outros
que serdo discutidos posteriormente. As causas desses desvios tanto podem ser
genéticas como podem ser de origem desconhecida.

Muito se discute que estes desvios posturais sejam devidos aos péssimos
habitos de postura que possuimos. Entretanto, existe um consenso nestas discussdes, a
pratica deexercicios regularmente é considerada uma das principais ferramentas que
podem tratar como também atuar na prevencao destes desvios posturais.

Desta forma, é de essencial relevancia conhecer e compreender a importancia
da prética de exercicios fisicos em individuos com desvios posturais. Em meio a
pandemia,diminuiu a pratica de atividades, com isto, prevalecendo o sedentarismo, a
maioria dos empregos tiveram que se adaptar ao sistema home office, e nem todos que
foram trabalhare estudar em casa possuiam equipamentos ergonémicos que venham a
preservar a posturado individuo. Ndo podemos ignorar os efeitos da senescéncia,
devemos estimular a autonomia, a longevidade, a qualidade de vida que s&o processos
naturais pois sofreminfluéncia genética, de habitos de toda uma vida, entretanto nunca
é tarde para desenvolver estratégias que venham a melhorar a qualidade de vida do
idoso.

Por isto, este artigo tem como objetivo comprender através uma de revisao
bibliogragica os impactos da pratica de exercicios fisicos nos desvios posturais em
idosos. Sendo assim, estruturamos o artigo em trés topicos, o primeiro trazendo o
aspecto do envelhecimento,do seu aspecto conceitual, social e juridico; Apés, no
segundo topico, temos a énfase dos beneficios da pratica de exercicios; E, por fim, os
principais desvios posturais que podem acometer o0s idosos aliados a estratégia da
pratica de exercicios fisicos regularmente com a ajuda do profissional de Educacéo

Fisica, dessa forma, podemos ter uma melhor qualidade de vida na senescéncia.

2 O ENVELHECIMENTO POPULACIONAL

De acordo com o Instituto Brasileiro de Geografia e Estatistica, a expectativa



de vida do ser humano aumentou, com isto, temos um aumento do envelhecimento da
populagdo. Conforme a Pesquisa Nacional por Amostra de Domicilio Continua,
verificou-se o numero de idosos até 2100. Como podemos ver no grafico abaixo:

Populagdo absoluta e relativa de idosos de 60 anos e mais, 65 anos e mais e 80 anos e mais
Brasil: 1950-2100
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Figura 1: UnPop Division: Word Populacion Prospect, 2019

Envelhecer € um acontecimento natural e que chega para alguns individuos,
desta forma, sendo uma ordem progressiva, dindmica e irreversivel, que possui uma
ligacdo aos fatorespsiquicos, bioldgicos e sociais, conforme entendimento de Brito e
Litvoc (2004, p.-71).

Por isto, que Tribess e Virtuoso (2015, p.-5), afirmam que a falta de exercicios
fisicos pode influenciar na capacidade funcional de pessoas idosas, e que esta reducéo
habitual podera gerar varias enfermidades relacionadas. Dessa maneira, a pratica de
exercicios fisicos tem sido utilizada como estratégia para prevenir e preservar a
capacidade funcional e saude da populacéo idosa.

O envelhecimento, é gradual e o estilo de vida s&o condigdes determinantes que
influenciam no organismo, ou seja, diferentes sociedades podem ter resultados de
envelhecimento divergente. Por isto, podemos ter diferentes desfechos na capacidade
funcional e nos aspectos sociais e psicologicos do idoso.

Para o mundo juridico idoso é aquele com idade bioldgica igual ou superior a

sessenta anos, conforme o artigo 1° da lei federal n® 10.741, de outubro de 2003, mais



conhecida como o Estatuto do Idoso. Ainda, no art. 8%, garante o envelhecimento como
“um direito personalissimo ¢ a sua protegdo um direito social”. Ou seja, 0 que isto quer
dizer, que é um dever do Estado garantir que o envelhecimento da sua populacao seja
dequalidade para a vida do idoso. Ou seja, 0 que isto quer dizer, que é um dever do
Estado garantir que o envelhecimento da sua populacgéo seja dequalidade para a vida
do idoso.
Sendo assim, o Estado deve promover politicas publicas que venham a fomentar o
envelhecimento saudavel, ou seja, qualidade de vida na longevidade da populacao.
Isto posto, o Estatuto do Idoso, declara:
Art. 2°. O idoso goza de todos os direitos fundamentais
inerentesa pessoa humana, sem prejuizo da protecédo integral
de que trata esta Lei, assegurando-se-lhe, por lei ou por outros
meios, todas asoportunidades e facilidades, para preservacao
de sua saude fisicae mental e seu aperfeicoamento moral,
intelectual, espiritual e social, em condicdes de liberdade e
dignidade (BRASIL, 2021).

Deste modo, a vida do idoso é cercada de varios desafios bioldgicos como a
diminuicdo da forca dos musculos, da densitometria dssea, hormonal, obesidade,
problemas cardiacos e pulmonares, hipertensdo, dentre outras, consoante Leitdo e
Leitdo(2006, p.-194). Ainda, temos artrite, artrose e diabetes.

Acontece, que um dos problemas mais recorrentes que acometem 0s idosos sdo
as quedas. A desordem provocada no equilibrio pode resultar em traumatismo ou até
lesbes mais graves. O problema esta na habitualidade destes traumas que podem
constituirimobilidade, e até incapacidade, derivados de acidentes domésticos. Sendo
assim, pode ndo parecer, mas a queda € um problema de saude publica, pois pela alta
incidéncia e as complicacdes que podem gerar, e pelo aumento da populagdo idosa, é
considerado e representa um problema do Estado. E, alguns estudos comprovam que
a pratica de exercicios fisicos pode a vir a diminuir estas quedas, como podemos

verificar no graficoabaixo:
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Figura 2: Correlagdo entre niveis de risco de queda e realizagdo ou ndo de atividade
fisica(GUIMARAES et al, 2004).

Diante disso, podemos ressaltar que a pratica de exercicios fisicos aliados ao
envelhecimento € uma forma de prevencédo, que vem a aumentar a expectativa de vida
e a melhorar a qualidade de vida. E, assim, desenvolver ainda mais a autonomia e

potencializar esta fase da vida.

3 APRATICA DE EXERCICIOS FISICOS POR IDOSOS

De acordo com Neto et al. (2018, p. 3), as atividades fisicas podem contribuir
para 0 bem-estar fisico e mental. Sendo assim, um bem-estar fisico por previnir e
melhorar a saude do idoso, como também, um bem-estar mental por proporcionar a
interacdo social entre a populacéo.

E, o instrumento que o Estado utiliza para efetivar os direitos dos idosos é
atravésde politicas publicas de promoc¢do a saude. Um exemplo de intervencdo do
Estado é o estimulo da pratica de exercicios fisicos como forma de qualidade de vida,
e com isto, implantaram em varias cidades do pais academias populares, conforme

imagem abaixo:
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Imagem 1 Reportagem do G1 (Disponivel em:<https: zzg -globo. com[df[dlstrlto-

especialista-leia-entrevista.ghtml|> Acesso em 20 de nov. 2021).

Com o aumento da populacdo idosa mundial teve que fazer as abordagens e
estratégias mudarem no &mbito da salde. Hoje, temos varios novos perfis de pessoas
na velhice, a senescéncia no mundo tecnoldgico informacional de hoje trouxe vérias
oportunidades aos idosos, ndo s6 no avango cientifico mas os habitos sdo totalmente
diferentes dos anos 70, 80. A pratica de exercicios cresceu, a busca por uma melhor
qualidade de vida esta até fazendo com idosos aposentados saiam das cidades onde
nasceram, ou onde viveram boa parte de suas vidas, para mudar-se para cidades que
possam oferecer condicBes de saude e lazer. Hoje, eles desejam muito mais do que
sobreviver, querem viver mais e melhor (TRIBESS, VIRTUOSO, 2005).

Quando o individuo pratica habitualmente exercicios fisicos tende a ter uma
melhora geral no seu metabolismo. E, como ja discutimos, na populacdo idosa vemos
istode forma mais aparente, como por exemplo, a reducdo da taxa de colesterol,
diminuicdo de gordura e aumento da massa magra corporal, uma melhor receptividade
ainsulina, diminuindo as chances de diabetes, e mais, o fortalecimento da parte cardiaca
e pulmonardo individuo. Isto por si s6, ja € um grande panorama de salde da pessoa
idosa(TAVARES, 2013).

A tecnologia possibilitou que a informacédo chegasse na palma da méo de toda
e qualquer pessoa, em questdo de segundos, assim, o interesse em manter-se saudavel
aumentou em decorréncia da grande visibilidade que cuidados preventivos podem
trazer.Com isto, onde ha procura, precisa-se de oferta, ja que vivemos em um mundo
capitalista.Assim, ndo s6 os 6rgdos publicos, mas também os particulares vieram a
aumentar os investimentos nesta area em ascenséo, que se formos olhar de um geral,
com a diminuigdode pessoas doentes com doencas que poderiam ser remediadas com
uma boa qualidade de vida e cuidados preventivos, diminui-se as idas e vindas aos
hospitais e grande nimerode medicamentos. N&o é apenas falar em ter mais tempo de
vida, é discutir e compreenderque este tempo a mais deva ser usufruido da melhor
forma e por isso é necessario que seja dado condigdes para que isto se torne possivel
(AMORIM et al, 2018).

Sendo assim, a procura pela préatica de exercicios, algumas vezes vem de forma

natural, por vontade propria, mas a maioria das vezes € por recomendacao medica. Um
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ponto que devemos enfatizar é que esta pratica de exercicios ndo deve ser feita de
maneiradeliberada, sem supervisdo. Para isto existe o Profissional de Educacéo Fisica,
que serd 0 responsavel em supervisionar essas atividades, mas claro, que num
trabalho interdisciplinar com as outras especialidades da medicina, por exemplo. O
Profissional de Educacdo Fisica vai ser aquele responsavel pela criacdo e supervisao
do treino, e execucéo dele; teremos também aulas de natacdo, hidroginastica, zumba,
power jump, corrida, até mesmo aquela caminhada que muitos acham que nao pode
trazer maleficios se feitos incorretamente.

O profissional de Educacéo Fisica precisa conhecer vocé, seu organismo, suas
limitacdes, enfermidades, uma série de elementos, pois a partir disto que podera criar
umprograma de exercicios adequado para cada individuo, e assim acompanhar,
também, a sua evolucdo para qual seja seu objetivo, seja para melhorar o
condicionamento, diminuicdo de peso, aumento da flexibilidade e forca, entre outros
(DA SILVEIRA, 2010).

Entretanto, fala-se tanto em melhorias do ponto fisico do individuo, que ndo
podemos esquecer da importancia e beneficios que a pratica de exercicios
regularmente pode trazer para o0 idoso no ambito psicossocial. Mesmo ainda com o
virus da Covid-19 rodeando o mundo inteiro, o Brasil, por exemplo, tenta trazer a
normalidade novamente como realidade, o alto nimero de pessoas vacinadas, ainda o
incentivo de praticas sanitarias restritivas, e um dos mais prejudicados no inicio e alta
da pandemia foi a populagéo idosa.

Desse modo, a atividade fisica traz bem-estar, alegria de viver, um melhor
relacionamento do individuo com sua autoimagem, vontade de interagir mais com a

sociedade melhorando o convivio social.

4 EFEITOS DA PRATICA DE EXERCICIOS FiSICOS NOS DESVIOS
POSTURAIS EM IDOSOS

Quando falamos de postura corporal devemos nos concentrar no equilibrio
corporal, ou seja, analise da base que sustenta o centro de massa corporal na locomogéo
seja ela em diferentes velocidades de maneira coordenada. Isto €, conforme Teixeira
et. al. (2008, p.-154), a estabilidade e orientacdo do corpo requer a preocupagdo com
a base de sustentacdo, a coluna vertebral, dai temos a problematica na questdo do

12



controle postural.

Controle postural, para Maciel e Guerra (2005, p. 40), é a capacidade que possuli
0 organismo em manter-se equilibrado e controlado na interjeicdo do corpo e espago.
Paramelhor identificarmos sua relevancia, debatemos anteriormente o problema das
guedas nos idosos, e sua recorréncia, ao tratarmos do controle postural, estamos
falando de um fator que vem a proteger de modo geral o idoso, principalmente
prevencao de quedas. Conforme Valduga et. al. (2008, p. 6), quandopossuimos controle
postural temos a estabilidade do corpo garantida, e ficamos menos expostos aos efeitos
internos e externos do meio ambiente e do proprio organismo; Aplicado isso no
envelhecimento, é comprovado as alteracdes clinicas, e quando aliada a outros fatores
como problemas neuroldgicos ou até fisicos, vem a diminuir/reduzir o equilibrio
postural, donde através de diagnostico podemos estruturar um plano associadoa esta
eventual limitacdo.

Diante disto, existem alguns tipos de desvios posturais mais comuns em
pessoas idosas, que sdo escoliose, hipercifose e hiperlordose cervical e lombar,
conforme Tavares(2018, p.-3). Assim, vamos estudar um pouco de cada uma:

a. Escoliose: Para Tavares (2018, p.-3), a escoliose € uma sinuosidade lateral
da linha mediana, que pode acometer de jovens a adultos, dividida em idiopética, ainda
de causa desconhecida, e a decorrente de degeneracdo assimétrica, que advém da
consumicao das articulac@es; a ultima de maneira mais latente em pessoas idosas.

b. Hipercifose: De acordo com Gasparotto et. al. (2012, p.-5), a hipercifose
toracica pode-se definir como um acréscimo da arqueadura localizado no plano sagital
dacoluna torécica, mais encontrada na faixa do envelhecimento. Conforme Barbieri
(2014, p.-59), a hipercifose toracica também é denominada de doenca de
Scheuermann, que atinge o individuo e ainda de génese desconhecida.

c. Hiperlordose cervical e lombar: J4, a hiperlordose, em consonancia com
Pires (2020, p.-22), é a presenca em excesso de uma curva na coluna vertebral dentro
do corpodo individuo; podendo causar dores, prejudicando a lombar ou cervical. Isto
é, para Verderi (2008, p. 145), é um desequilibrio dos musculos, que pode estar
associado a atenuagdo da préatica de exercicios fisicos em alguns casos, e pode ser
passivel ao sexo feminino.

Entdo, como vamos verificar a seguir, 0 aumento da pratica de exercicios
fisicos, em diversas modalidades oferecidas, vem como uma alternativa que o0s

profissionais de saude podem utilizar no tratamento e na prevencdo de desvios
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posturais que podem acometer os idosos, como destacamos, a hipercifose,
hiperlordose e escoliose. Com o fortalecimento muscular provocado pela prética de
exercicios regularmente podemos ver uma restauracao do equilibrio postural e dessa
forma, uma grande melhora no desenvolvimento postural do individuo, e como
destacamos, deste a melhora nas dores, podemos até ter a reversdo parcial do problema.
Além de podermos utilizar esta atividade como uma medida de prevencédo, ou seja,

fazendo com que a transi¢do do envelhecimento seja de maneira mais ativa e saudavel.

5 METODOLOGIA

O estudo foi desenvolvido através de uma revisao bibliogréafica, nesse tipo de
estudo o trabalho é realizado de forma fundamentar teérica (CIENTIFICA, 2008),
portanto, a pesquisa é do tipo descritiva por descrever os principais aspectos do estudo
eexplicativa, por esclarecer e se aprofundar no tema. Trata-se de uma reviséo
bibliografica com uma abordagem qualitativa sendo embasado pela fundamentacéo
tedrica e cientifica podendo ser TCCs, teses, artigos e dissertacGes. Para atingir o
objetivo do estudo, foi realizada uma breve leitura de 47 estudos e apés a leitura foram
selecionados 22 estudos que contiam mais relevancia com o tema. Os artigos foram
encontrados através do Google Académico, como também, através do SciELO
(Scientific Electronic Library Online).

Desse modo, foram utilizados descritores como (Exercicios Fisicos, Desvios
Posturais e ldosos) nos titulos dos artigos, referente aos critérios de inclusdo, foram
incluidos artigosoriginais e completos, foram excluidos da busca, artigos incompletos
ou artigos que nao correlaciona com o tema, periodo de 2002 a 2020. Tendo assim,
como principal objetivo comprender através uma de revisdo bibliogragica os efeitos da

pratica de exercicios fisicos nos desvios posturais em idosos.

6 RESULTADOS E DISCUSSOES

Diante dos estudos selecionados, iremos discutir a cerca de 11 artigos com

maior relevancia através da tabela abaixo, de modo a fazer uma revisao bibliogréafica.
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AUTOR

ANO

TITULO

CONCLUSAO

Assis, M. (Org.)

2002

Promocdo da Saude e

Envelhecimento:

OrientacOes para
desenvolvimento de acdes
educativas com idosos

Hoje em dia, muitas das acOes
mundiais vém se destacando no
sentido da promocdo de
politicas publicas de incentivo
a melhoria da salde da
populacgéo.

Brito, F.C e
Litvoc, C. J.

2004

Envelhecimento —

prevencédo e promogéo de
saude: Conceitos basicos.

Assim, devemos ter uma
integracdo da sociedade,
Estado e profissionais de saude
para que possamos preparar o
sistema de saude para 0s
aspectos sociais e econd0micos
do envelhecimento.

Da Silveira, et
al.,

2010

Envelhecimento humano e
as alteracdes na postura

corporal do idoso.

Alteracdes posturais é uma das
complicagbes mais presentes
no processo de envelhecer, que
para o autor comeca a partir dos
40 anos.

Ferreira

2005

Postura e controle postural:

desenvolvimento e

aplicacdo de método
quantitativo de avaliacdo

postural.

Podemos verificar a
necessidade de mais didlogos
sobre a temética, pois acomete
de jovens a idosos. E, que cada
caso deve ser estudado e
avaliado individualmente.

Gasparotto etal.,

2012

Autoavaliacéo da postura
por idosos com e sem
hipercifose toracica.

No processo de
envelhecimento, problemas
posturais comuns, como a
hipercifose toracica, provoca
uma diminuicao da
independéncia do idoso.

Guimarées et al.,

2004

Comparacdo da propenséo
de quedas entre idosos que
praticam atividade fisica e

idosos sedentarios.

A realizacdo de exercicios
fisicos regularmente é uma
forma que venha a prevenir um
dos problemas mais frequentes
em idosos, as quedas.

Maciel e Guerra

2005

Prevaléncia e fatores
associados ao déficit de
equilibrio em idosos.

No declinio das fun¢Ges com o
envelhecimento, processo
comum, a alteracdo dos habitos
do dia a dia fica evidente a
necessidade da integracdo de
praticas diarias no cuidado a
salde.

Silva Neto et al

2018

Atividade Fisica na terceira

idade.

Importante ressaltar, que toda
pratica de exercicios deve ser
acompanhada por um
profissional adequado que
compreenda um programa de
treinamento  adequado  as
restricOes individuais a fim de
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evitar complicacoes.

Tavares et al 2013 Caracteristicas posturais de
idosos praticantes de
atividade fisica.

A relacdo entre a atividade
fisica e postura é observada
tanto pelos profissionais de
salde, como também pelos
idosos.

Tribess e Virtuoso 2005 Prescricdo de exercicios
fisicos para idosos.

Assim, além do fortalecimento
dos musculos, temos o
melhoramento da flexibilidade,
aumento da forca e resisténcia,e
que sim, podem prevenir ou
amenizar problemas posturais
durante o processo de
envelhecimento.

Valduga et al 2013 A Relagdo entre o padrdo
postural e o nivel de
atividade fisica em idosas.

A priori conseguiu observar
uma diferenca no angulo da
cifose toracica em idosas que
praticam atividades fisicas, ou

seja, inferior as que ndo
praticam.

Tendo em vista a naturalidade do processo de envelhecimento humano, para
Brito e Litvoc (2004) e em concordancia com Assis (2002) se faz necessario a melhoria
do sistema de salde oferecido com o acrescimo de profissionais para atender a
necessidade da populagdo, principalmente os aspectos sociais e econémicos do
envelheciemnto humano, bem como, também € recomendado a criacdo de politicas
publicas com o intuito da melhoria da saude dos idosos, afim de auxiliar nas suas
atividades diarias, como também, proporcionar a¢6es educativas ao idoso promovendo
bem-estar.

Conforme Da Silveira (2010) em confirmagdo com Ferreira (2005) referindo-
se que o processo de envelhecimento humano tras alteracGes posturais recorrente.
Dessa forma, o com o passar da idade o individuo apresenta perda de massa muscular
dificultado a sustentacdo do corpo, alteracdo da marcha facilitando as quedas e perdas
parciais de locomocéo dificultando que o idoso tenha sua autonomia, visto que 0s
desvios posturais sdo encontrados com mais facilidade em jovens e em idosos, cada
caso precisa ser verificado de forma individual. Ou seja, quando melhoramos a
capacidade funcional da pessoa idosa, damos a ela mais doque melhoria dos seus
aspectos vinculados a saude fisica, mas contribuimos para sua independéncia no seu

cotidiano, pois os ajuda a executar suas atividades diarias, de acordo com Da Silveira



(2010, p.-8).

Para Gasparotto (2012), entres os desvios posturais, 0 mais comum para
provocar a diminui¢do da independéncia do idoso é a hipercifose toracica por causar
muito desconforto e dor, sendo assim, é necessario buscar um envelhecimento de

forma saudavel.

A vida na velhice de maneira saudavel é resultado de uma soma de habitos, tais
como a prética de exercicios fisicos. E os beneficios fisicos podem ser evidenciados
em desvios posturais, pois a pratica recorrente de exercicios fisicos, consoante Tavares
et. al. (2013, p.-245), resulta na adicdo de equilibrio corporal, forca esquelético
muscular e coordenacdo motora do individuo. E, estes resultados s6 vém a contribuir
tanto em evitaros desvios posturais, mas também em trata-los. Tribess e Virtuoso
(2005) também concorda com essa afirmag&o e acrescenta que além do fortalecimento
dos masculos, também existe a melhora da flexibilidade, aumento da forca e
resisténcia, e que sim, podem prevenir ou amenizar problemas posturais durante o
processo de envelhecimento respeiando a indivialudade biologica.

E mais, com a melhora da estabilidade postural do idoso, em consequéncia
temosa diminuicdo de quedas, que sdo problemas frequentes, como ja discutimos, no
envelhecimento e pode acarretar varias outras patologias. Assim, uma pessoa idosa
ativasignifica um individuo saudavel. Guimaraes (2004) concorda com essa afirmacédo
quando compara em seu estudo a propensdo de quedas entre idosos que praticam
atividade fisica e idosos sedentarios, foi verificado que os idosos que praticam
atividade fisica possuem 95% na variavel com baixo risco de queda enquando 0s
idosos sedentarios apresentaram 80% na variavel de médio riscde quedas.

Outro estudo com relevancia é o artigo de Valduga (2008) onde houve uma
observacdo no angulo da cifose torécica, o estudo foi realizado com idosas que
praticam atividade fisica comparado a idosas que ndo praticam atividade fisica, o que
observou-se foi que as idosas mais ativas obtinham um angulo menor na curvatura da
cifose toracica comparado a idosas menos ativas.

Desse modo, € importante compreender a complexidade que a pratica do
exercicio fisico pode beneficiar o alinhamento postural, assim, ndo apenas uma
modalidade de exercicio adequado, mas dois ou mais de maneira conjunta, ou seja, um
unico exercicio fisico feito de maneira elaborada e consciente ndo seja suficiente para

trabalharmos estas altera¢Ges posturais, mas um conjunto de modalidades de exercicios
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fisicos como atividade de intervencéo, atuando tanto na prevencao como no combate,
pode sim haver melhorias nessas alteragfes posturais.

Conforme Neto (2018) com o intuito de obter um bom resultado é necessario
um profissional adequado para a pratica de atividade fisica na terceira idade, como
também é importante para evitar mais complica¢fes. Sendo assim, as alteracGes
posturais cada uma deve ter uma determinada intervencdo, sendo levado em conta
também todo o historico médico do individuo segundo Ferreira (2005, p.-33).

Dessa maneira, € necessario que os idosos pratiquem atividade fisica para
melhorar o défice de equilibrio causado pelo préprio processo de envelhecimento, e
principalmente para melhorar as atividades de vida diéria (ADVs) tornando o idoso
mais independente e promovendo qualidade de vida, conforme Maciel e Guerra
(2005).

7 CONCLUSAO

Portanto, foi observado que a pratica do exercicio fisico em idosos trazem inimeros
efeitos positivos, um desses efeitos é a melhora das ADVs auxiliando na sua independéncia
que também influencia diretamente no fator psicoldgico do idoso, dessa forma, ele vai esta
mais ativo e disposto a realizar suas tarefas diarias ja com idosos que sdo totalmente
dependentes de outras pessoas possuem mais probabilidade de terem depressdo por néo
aceitacdo dessa dependéncia.

Outro efeito positivo € que o exercicio fisico trabalha os musculos, diante disso,
auxilia na forca esquelético muscular prevenindo os desvios posturais por ajudar na
sustentacdo do corpo humano. Outro beneficio € a melhora da coordenacdo motora
auxiliando nas diminui¢des das quedas e proporcionando mais estabilidade e agilidade para
0 idoso, como também, melhora o equilibrio e a resisténcia.

Diante de todos esse beneficios, é necessario além de mudar as praticas
habituais do dia a dia, é dever do Estado incentivar e criar politicas publicas voltadas a
salde do idoso. E, assim, numa atitude conjunta que possa tragar estratégias e medidas
gue venham a melhorar a qualidade e expectativa de vida no envelhecimento; tendo,
assim, um importante passo para toda a sociedade.

Outro fator é a importancia do estudo pelo fato de buscar pesquisas que

comprovam a eficacia do exercicio fisico como prevencgéo e tratamento de idosos com
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desvios posturais, dessa forma, beneficiando os mesmos com a melhoria na qualidade
de vida, bem como, o estudo se justifica, pois explora os principais pontos envolvendo
0 tema, como também servird como fontes de informagdes para estudantes e
profissionais na area de Educacéo Fisica.

Por fim, como debatemos anteriomente nos estudos apresentados, o exercicio
fisico tem um papel importantissimo para toda a populacdo com énfase em idosos com
desvios posturais, tanto na prevencao desses desvios interferindo nas atividades de vida
diarias com tarefas basicas de autocuidado, quanto no tratamento desses desvios, com
a ajuda dos exercicios fisicos que exercita o fortalecimento dos muasculos estabilizando
um equilibrio postural, dessa forma, diminuindo as dores locais, bem como, revertendo
parcialmete o desvio apresentando. Concluindo assim, o objetivo do estudo por ter efeitos

positivos da préatica de exercicios fisicos nos desvios posturais em idosos.
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