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OS BENEFICIOS DO EXERCICIO FiSICO NA MELHORA DO DESEMPENHO DAS
AVD’S DOS INDIVIDUOS IDOSOS

Aline Calixto Torquato de Oliveira
Alvaro Luis Pessoa de Farias

RESUMO

O envelhecimento € um processo inevitavel a todos os seres humanos e junto a ele
advém algumas consequéncias do tempo. O objetivo do estudo foi identificar de que
modo o exercicio fisico pode trazer beneficios para o desempenho das atividades de
vida diaria de um individuo idoso. O artigo se trata de uma revisdo da literatura
narrativa e utilizou-se da abordagem qualitativa para pesquisas em banco de dados
como Google académico e Scielo. Na pesquisa as principais funcdes investigadas
foram: marcha, cogni¢cdo e coordenacdo motora, abordando de forma coadjuvante o
equilibrio, a memoaria, capacidade cardiorrespiratoria e sarcopenia. Foi possivel concluir
que o exercicio fisico quando realizado de maneira continua e recorrente mostrou-se
como grande aliado no desenvolvimento funcional dos individuos idosos,
proporcionando aos praticantes um retardo em doencas advindas do processo de
envelhecimento e recuperacdo de movimentos limitados, promovendo mais autonomia
na realizacé@o das atividades de vida diaria e uma melhor qualidade de vida.

Palavras-Chave: Envelhecimento. Atividade de Vida Diaria. Exercicio Fisico.
ABSTRACT

Aging is an inevitable process for all human beings and with it comes some
consequences of time. The objective of the study was to identify how physical exercise
can bring benefits to the performance of activities of daily living of an elderly individual.
The article is a review of narrative literature and used a qualitative approach to research
in databases such as Google academic and Scielo. In the research, the main functions
investigated were: gait, cognition and motor coordination, approaching balance,
memory, cardiorespiratory capacity and sarcopenia in a supporting way. It was possible
to conclude that physical exercise when performed continuously and recurrently proved
to be a great ally in the functional development of elderly individuals, providing
practitioners with a delay in diseases arising from the aging process and recovery of
limited movements, promoting more autonomy in performing activities of daily living and
a better quality of life.

Keywords: Aging. Activity of Daily Living. Physical Exercis



1 INTRODUCAO

O envelhecimento humano € um processo fisiolégico que acomete 0s serem
humanos e pode ser definido como desgaste do corpo. Essa mudanca ocorre em todo
ser vivo e se manifesta de diferentes modos e intensidades, variando de individuo para
individuo de acordo com o modo de vida que foi levado desde o nascimento. A
Organizacdo Mundial da Saude- OMS (2006) declara que um dos fatores para ter
saude é o histérico de vida que uma pessoa possui, se suas escolhas foram realizadas
de formas benéficas ou ndo, a alimentacdo, uso de drogas, praticas de atividades
fisicas e outras coisas entram como exemplos. Sendo assim, o exercicio fisico é
reconhecido pela OMS como um meio importante para a promocao da saude.

De acordo com o Instituto Brasileiro de Geografia e Estatistica - IBGE (2010) as
pessoas idosas sdo aquelas que possuem 60 anos ou mais. E uma populacéo que
para obter um estilo de vida ativo necessita de preparo fisico e boas condi¢cbes de
saude, que podem ser impulsionadas com o exercicio fisico. Segundo o Censo, a
tendéncia da populacdo de idosos € apenas crescer, os dados de 1980, constam que
existiam aproximadamente 16 idosos para 100 criancas, ja no ano de 2000 essa
relacéo teve um aumento significativo, passando para 30 idosos por 100 criangas, e em
2010 10,8 % da populacéo brasileira era considerada idosa. Ainda de acordo com o
IBGE (2018), esses numeros cresceram 18% entre os anos de 2012-2017 e
ultrapassou a marca de 30 milhdes de habitantes com idade superior a 60 anos em
2017. Estimativas do IBGE mostram que nos proximos anos a relacdo de idoso sera
maior que a dos jovens (até os 15 anos), evidenciando assim, a propensao ao aumento
de idosos no Brasil.

Segundo Matsudo et al. (2001), a principal responsavel pela diminuicdo da
mobilidade e capacidade funcional do individuo que envelhece é a perda de massa e
forca muscular. O processo do envelhecimento pode ser resumido nos aspectos Fisico,
Bioldgico, Psicolégico e Social, e ser idoso € lidar com as mudancas fisicas, mentais e
espirituais. (Velasco, 2006). Sabendo disso, pode-se ligar ao envelhecimento a perda
de equilibrio, o maior indice de quedas, o comprometimento das funcbes motoras, a
diminuicdo do ciclo social e a diminuicdo das func¢des cognitivas como memoria,
percepcao, atencédo, pensamento e linguagem.

Tribes e Virtuoso (2005) definem que a reducdo dos niveis de atividade fisica
para o idoso implicam diretamente na queda da aptidao funcional e a maior recorréncia
de doencas, sendo assim a perda da capacidade funcional € uma consequéncia.
Evidenciando a pratica de exercicios fisicos como fator estratégico para uma vida
saudavel e com boa funcionalidade.

As AVDs sao atividades executadas diariamente que visam atender as
necessidades basicas do individuo, caracterizando assim se o0 mesmo é independente
por realiza-las sozinho ou dependente por precisar do auxilio de outra pessoa para sua
execucdo. Sendo assim, a frequéncia de exercicios pode ser um aliado no
desenvolvimento da dependéncia de um idoso nas atividades basicas do dia a dia.

Considerando que os dados mostram a populacao idosa aumentando de indice
a cada dia, o presente estudo visa motivar a busca por um estilo de vida de qualidade
no processo de envelhecimento, além contribuir com mais informacbes e
conhecimentos abrangendo esses individuos, incentivando a producdo de pesquisas



mais atuais na area, uma vez que artigos mais antigos tem predominancia no assunto.
No entanto, o estudo objetiva analisar os impactos positivos que o exercicio fisico
causa no desenvolvimento das atividades de vida diaria dos idosos e avaliar em quais
vertentes os idosos melhoram depois da execucdo dos exercicios fisicos em
determinado prazo.

2 ATIVIDADES DA VIDA DIARIA

Costa, Nakatani e Bachion (2007) caracterizam as atividades da vida diaria
(AVD) como tarefas essenciais que um determinado individuo precisa realizar no dia a
dia para cuidar de si, como tomar banho, ir ao banheiro, andar, comer, passar da cama
para cadeira e vestir-se. Em contrapartida, as acées como lavar roupa, usar o telefone,
preparar refeigdes e utilizar meios de transportes sao consideradas habilidades que o
individuo pode possuir para um melhor estilo de vida, por isso sdo chamadas de
atividades instrumentais da vida diaria (AlVD)

Com o envelhecimento, ocorre uma diminuicdo no desempenho motor e
consequentemente na atuacao das atividades da vida diaria, ndo sendo necessaria em
todos os casos a dependéncia de terceiros para realizacdo das funcbes basicas.
(ANDREOTTI, OKUMA, 1999). De toda populacdo idosa, aproximadamente 25%
precisam de suporte para execucdo das acles cotidianas. (SPIRDUSO, 1989).
Segundo Costa, Nakatani e Bachion (2007) a populacdo idosa dependente de algum
individuo para a execucdo das AVDs dobrara entre os anos de 2020 e 2040 (COSTA;
NAKATANI; BACHION, 2007). Os dados apresentados mostram um crescimento do
namero principalmente devido a auséncia de exercicio fisico durante a vida, implicando
diretamente no processo do envelhecimento.

Durante toda a vida o ser humano desenvolve habilidades de sobreviver no
ambiente caracteristico, estas vao desde o andar, no inicio da vida, até a resolucdo de
problemas com o decorrer da idade. E instintivo dos individuos tentar resolver as
adversidades do dia a dia sem auxilio de outra pessoa, quando vai chegando a idade
mais avancada enxerga-se uma necessidade de ajuda para realizar tarefas basicas,
diminuindo a autoestima dos idosos devido a insuficiéncia nas atividades realizadas O
estilo de vida adotado pelo individuo que ira definir quao rapido sera essa dependéncia,
gue pode ser advinda por meio de doencas crbnicas, sedentarismo, quedas ou
limitaces fisicas.

Matsudo, Matsudo e Neto (2000) define a capacidade funcional de acordo
com a forma que o individuo realiza as AVDs, assim como as atividades ocupacionais,
recreativas, acoes de deslocamento e autocuidado, analisando se € independente ou
ndo. As complicacdes na realizacdo de atividades de cuidados pessoais basicos estdo
relacionadas a perda da capacidade funcional (DA SILVA, 2003). O estado de saude
do idoso define se é necesséria a dependéncia de outros, com assisténcia médica ou
social (FRANCHI; MONTENEGRO JUNIOR, 2005).

De modo geral, as atividades da vida diaria sdo aquelas que uma pessoa
realiza durante a sua rotina de sobrevivéncia, indispensaveis para uma qualidade de
vida confortavel e independente. Devido a algumas limitac6es, podemos identificar
individuos que carecem do dominio para realizacdo dessas tarefas, fazendo necessario



assim uma ajuda externa e consequentemente n&do garantindo um estilo de vida
autébnomo.

3 ENVELHECIMENTO

Durante a nossa vida, o tempo vai passando e 0 nosso corpo vai mudando,
cada pessoa sofre pelo processo de envelhecimento de forma natural, individual e
exclusiva, ndo sendo possivel determinar qual a cronologia ou predominancia dos
efeitos. A alimentacado, pratica de exercicios fisicos, sedentarismo, cargo profissional,
rotina de sono e habitos carregados ao longo da vida sédo aspectos determinantes para
caracterizar as mudancas de cada um, definindo assim uma boa ou ma desenvoltura
na idade mais avancada. Bons costumes adotados durante a vida refletem diretamente
e positivamente no processo de envelhecimento, assim como no controle das doengas
cronicas

Sabendo que essa mudanca € inevitavel para o ser humano, é possivel
evidenciar varios fatores decorrentes dele. Movimentos que durante toda vida foram
considerados comuns, velocidade de reacdo, capacidade da memdria, equilibrio e
interacOes sociais sdo exemplos de funcbes que comecam a ser comprometidas e
consequentemente demandam mais esfor¢o para realiza-las. O aparecimento de rugas,
a perda de cabelo e dentes, e a pele menos elastica sdo 0os menores problemas
guando o objetivo é funcionalidade do corpo humano.

Com o0 aparecimento de limitacdes nos movimentos de marcha,
coordenacdo motora e na cognicdo € possivel identificar como a realizacdo das
Atividades de Vida Diaria sdo afetadas diretamente.

Além de comprometer as fun¢des principais -marcha, cogni¢cdo, coordenacdo motora-
para realizacdo das atividades de vida diaria, o envelhecimento também acarreta
outros fatores. A sarcopenia € inevitavel por todos os idosos, a chance de adquirir
alguma patologia € maior e aspectos como capacidade respiratoria e fisica sofrem
diminuicdo. Com o decorrer do envelhecimento percebe-se uma alteracdo além de
fisica nos idosos, é possivel analisar como sua vida socialmente sofre intervengdes,
seja por auséncia de familia, aposentadoria, limitacdo do ciclo de amizades ou falta de
disposicao.

3.1 Marcha no processo de envelhecimento

O movimento da marcha estd destacado como o mais importante para a
locomocgédo humana, a partir dela conseguimos nos deslocar até determinado local para
realizar exercicios fisicos, tomar um banho, conhecer um restaurante ou até interagir
com outras pessoas.

A marcha é um movimento ritmico que mantém o corpo em locomocéo
progressiva a frente. Esse movimento ritmico é a combinacdo de um perfeito
equilibrio entre forcas externas que agem no corpo e a resposta das forgas
internas proveniente dos musculos, tendBes, 0ssos, ligamentos e cépsulas.
(KIRKWOOD, 2006, p. 104)



Podemos definir a marcha como um movimento essencial para a
independéncia do ser humano, quando ha limitacdes que impedem ou comprometem a
execucao da atividade, também h& necessidade de ajuda externa, seja por 0 uso de
muletas, andador ou até um assistente social. Varias alteracdes morfoldgicas advindas
do envelhecimento podem interferir na locomocéo de um individuo, como a reducgéo da
velocidade, o aumento de tempo de reacdo e a reducdo da visdo, que podem ser
advindas de doencgas como catarata, hipertensédo e diabetes. (DA SILVA, 2003).

Na rotina da vida, o idoso em maior parte dos casos encontra-se
aposentado, ndo apresentando a mesma rotina da sua juventude, seja por fator de
doenca, de comodismo ou cansaco, limitando assim varios movimentos que antes
eram considerados faceis e corriqueiros. Essa limitacdo pode alterar as caracteristicas
do movimento, aumentando dessa forma a propensédo de quedas, que apesar de ter
uma causa multifatorial, cerca de 55% desses acidentes ocorrem por influéncia das
alteracdes de marcha, 32% com alteracdes do equilibrio e 13% por outros fatores
externos como calcadas irregulares, piso molhado e escadas. (KIRKWOOD, ARAUJO,
DIAS, 2006)

Com o risco de quedas mais elevado devido ao comprometimento da
biomecanica da marcha advindo do processo de envelhecimento, os idosos adotam
algumas estratégias para minimizar a frequéncia e ocorréncia desse tipo de acidente, a
diminuicdo da velocidade, o cuidado ao andar, 0 aumento da base de suporte e o
tempo dos dois apoios no solo sdo exemplos.

O equilibrio esta interligado diretamente com a marcha, quando ocorre o
comprometimento do movimento o individuo sofre alteracées negativas no seu centro
de gravidade. O desequilibrio, tem a queda e a dificuldade de locomocdo como
consequéncias mais perigosas, que podem ser desde uma fratura leve até ao 6bito,
suas manifestacdes impactam diretamente na reducdo da autonomia social, medo de
guedas, imobilidade corporal e reducdo das atividades diarias. (RUWER, ROSSI,
SIMON, 2005).

3.2 Cognicédo no processo de envelhecimento

A cognicdo esta ligada ao conhecimento e capacidade psicolégica de um
individuo, é a funcdo de acumular informacdes e pode-se destacar pelos processos
como memoria, percep¢do, atencdo, raciocinio, pensamento e outros. A partir do
momento que ocorre o envelhecimento, assim como no exterior fisico, o mental
também é afetado.

Do mesmo modo que o corpo vai sofrendo uma mudanca gradual e individual,
também ocorre com o envelhecimento cerebral. O ritmo é diferenciado para cada
pessoa, tendo os costumes de exercicios intelectuais como fator imprescindivel para o
retardo desse processo, quanto mais um individuo exige do cérebro com atividades
especificas, mais tempo tera sem perdas cognitivas. (NORDON, 2009)

De acordo com Nordon (2009) a perda cognitiva pode ser derivada de varias
causas como infeccoes, uso frequente de determinados medicamentos, alcoolismo,
trauma craniano, cancer, acidente vascular encefalico e outros. Apesar de tais fatores
acelerarem o processo de perda, o processo de envelhecimento cerebral é inevitavel a
todos.
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A memoria é um fator determinante para caracterizar a diminuicdo da
capacidade cognitiva. Podendo ter sua escassez advinda de deméncias como a
Doenca de Alzheimer. A memodria interfere diretamente na execucao das atividades de
vida diaria, limitando a realizac&o desse tipo de funcao de forma individual e carecendo
de ajuda.

3.3 Coordenagéo motora no processo de envelhecimento

De acordo com os autores De Figueiredo, Lima e Guerra (2007) a coordenacéo
motora € a consequéncia dos sistemas nervosos, esquelético, sensorial e muscular, € a
virtude do corpo de realizar movimentos simultdneos. Por meio dela é possivel realizar
movimentos basicos como comer, andar, dancar, pular e escrever.

Pode-se dividir em dois tipos, coordenagdo motora fina e coordenagcdo motora
grossa, respectivamente, uma consegue realizar movimentos delicados e precisos,
como pintar, desenhar e costurar, englobando grupos musculares menores, enquanto a
outra consegue realizar movimentos mais robustos como andar, correr e dancar, que
demandam mais esforco fisico e também envolve grupos musculares maiores.

Com as alteracbes degenerativas do corpo humano ao passar do tempo, ocorre
a sarcopenia, que é o processo de perda muscular, junto a isso vem a perda de forca e
poténcia. Com a fraqueza muscular, vem como consequéncia o prejuizo no equilibrio,
minimizacdo da velocidade do movimento, perda postural e déficit no desempenho
neuro motor, inibindo assim um bom desempenho da coordenacéo motora.

A motricidade tem ligagdo com as habilidades motoras coordenativas, quando
ocorre um prejuizo nessas habilidades devido ao processo de envelhecimento, é
necessario haver um estimulo para que néo ocorra um declinio nessas funcdes e nem
perda do desenvolvimento motor. (SANTOS, DANTAS E OLIVEIRA, 2004)

4 EXERCICIO FiSICO E SEUS BENEFICIOS

Matsudo, Matsudo e Barros (2001, p.2) caracterizam o exercicio e atividade

fisica da seguinte forma:
Atividade fisica: definida como qualquer movimento corporal produzido em
consequéncia da contracdo muscular que resulte em gasto calérico. Exercicio:
definido como uma subcategoria da atividade fisica que é planejada,
estruturada e repetitiva; resultando na melhora ou manutencdo de uma ou mais
variaveis da aptidao fisica.

Godby (2002) indica o exercicio fisico para pessoas de todas as idades como
forma de agdo preventiva ou terapéutica, e afirma que a pratica regular proporciona ao
idoso autossuficiéncia para realizar as AVDs conseguindo também manter relacbes
sociais com as pessoas ao seu redor, implicando diretamente no fator social e
consequentemente emocional.

Segundo seus estudos, Matsudo, Matsudo e Barros (2001) sugere que para uma
boa funcionalidade no dia a dia, € necessario o estimulo a atividade fisica ndo somente
no idoso, mas no adulto também, preservando assim a ocorréncia de doencgas crénicas
recorrentes no processo de envelhecimento e preservar a independéncia funcional do
individuo. As atividades aerdbicas de baixo impacto, exercicios fisicos anaerébicos
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para desenvolver a forga muscular e atividades que trabalhem equilibrio sdo essenciais
para um bom desempenho motor da populacéo idosa.

O exercicio fisico pode contribuir para a maior autonomia funcional, idosos
sedentarios apresentam mais chances de dependéncias do que os ativos. Idosos que
tem um estilo de vida sem a pratica de atividades fisicas sofrem as consequéncias do
envelhecimento com mais impacto, em contrapartida aqueles que se mantem ativos
prolongam a sua autonomia funcional e adquirem uma melhor qualidade de vida.
(BRITO, 2009)

Assim como a prética de atividades fisicas proporcionam beneficios nos
aspectos fisicos, também é relatado bons efeitos nos aspectos psicologicos e sociais, a
melhora do autoconceito, da autoestima, da imagem corporal, diminuicdo do estresse,
da ansiedade, da insbnia, do consumo de medicamentos, melhora da tensdo muscular,
das funcdes cognitivas e da socializacdo. (MATSUDO,2009)

Analisando os beneficios relacionados as doencas cronicas, podemos enfatizar
como € importante a pratica do exercicio para prevenir, minimizar e retardar as
doencas como Alzheimer, diabetes, hipertensdo, cancer, cardiopatias e muitas outras.
De acordo com estudos realizados por Evangelista, et al (2004), a atividade fisica
apresentou resultados positivos na capacidade funcional dos idosos, ajudando
significativamente na reabilitacdo de doencas do tipo cardiacas, circulatérias,
osteoarticulares e respiratérias

O estudo de Civinski, Montebeller e Braz (2011) conclui que 0s exercicios
interferem nas doencas de forma aguda e crbnica. Os exercicios aerébios melhoram a
capacidade cardiorrespiratéria, fortalecem os pulmdes e ajudam na perda de gordura
Nno corpo, ja os exercicios resistidos também séo essenciais, melhorando a reposicao
de massa muscular e densidade 6ssea assim como o fortalecimento dos musculos e
0sso0s. A vida social do individuo também sofre por mudancas positivas com a
frequéncia do exercicio fisico, ele se mantém motivado e ativo para realizar as AVDs
com mais facilidade.

A marcha, o equilibrio, a cognicdo, a memoéria e a coordenacdo motora séo
fatores imprescindiveis para determinar e melhorar a qualidade das atividades de vida
diaria dos idosos, dessa forma podemos destacar os beneficios que o exercicio fisico
proporciona para os praticantes em processo de envelhecimento.

4.1 Beneficios na Marcha

Sabendo de todos os efeitos negativos trazidos no decorrer do tempo e
influenciados no movimento da marcha, o exercicio fisico vem como aliado na
progressdo e melhora dessa execucgédo. De acordo com Brandalize, et al. (2011), o
equilibrio, a forca, a poténcia, a coordenagcdo motora e a flexibilidade séo afetadas com
o envelhecimento, dessa forma, se todas essas funcdes forem trabalhadas de modo
correto, melhora o desempenho da marcha e proporciona a diminuicao de quedas.

O exercicio fisico pode ajudar nessa mudanca, através de atividades que
trabalhem a propria marcha, é possivel aperfeicoar ou até mesmo recuperar o
movimento adequado. (BRANDALIZE et al., 2011). Movimentos que assemelhem a
caminhada, a marcha com obstaculos e flexdo de quadril em pé na escada de agilidade
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sdo exemplos de exercicios que quando trabalhados de maneira corriqueira, trazem
resultados.
Figura 1- Exercicio de marcha com obstaculos
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Fonte: Rev. bras Educ. Fis. Esporte (2009, p. 18)
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Figura 2- Flexao de quadril em pé
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A constancia da rotina nos exercicios de marcha séo fundamentais para evitar
as consequéncias do envelhecimento relacionados a esse movimento e seus aliados,
guando nao praticado, todo um conjunto sofre alteragBes, equilibrio, coordenacéo
motora e for¢a sdo exemplos.

Ramos (2003) afirma que os exercicios de fortalecimento muscular e
treinamento da propriocepgdo sdo fundamentais na restauragdo da marcha e equilibrio
de uma pessoa idosa. Dessa forma o corpo humano desenvolve maior forca para
manter-se de pé com as atividades de fortalecimento e consegue identificar através do
sistema nervoso central, a localizacdo do corpo no espac¢o e com os demais membros,
o esforgo exercido pelos musculos e o equilibrio de forma sensorial.

A resisténcia no tempo em pé facilita o dia a dia do individuo, possibilitando a
execucdo de atividades dentro de casa, caminhadas na rua, passeios em lugares
externos e visitas a parentes e amigos, aumentando a interacdo do idoso com outras
pessoas e mantendo o seu nivel de sociabilidade.

“A insercao de uma rotina de exercicios fisicos no estilo de vida de pessoas
idosas traz resultados quase que imediatos, pois estes sdo visiveis em curto prazo. “
(Civinski, Montebeller e Braz, 2011, p.167). Definir e manter uma rotina de exercicios
fisicos semanal é essencial, considerando que oferece melhor equilibrio, maior
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velocidade do movimento da marcha, e maior seguranca nas suas atividades da vida
diaria, diminuindo assim o risco de quedas. (BRANDALIZE et al., 2011) O equilibrio &
fundamental para evitar o acometimento de quedas no dia a dia de uma pessoa idosa,
apesar dos fatores externos que estado envolvidos na ocasidao, o equilibrio pode evitar a
recorréncia dos acidentes e consequentemente garantir mais seguranca ao individuo
na realizacao de suas tarefas diarias.

A rotina é capaz de motivar o individuo, que enxerga o seu desenvolvimento
com o exercicio e mantém a melhor qualidade de vida durante todo o periodo
praticado, tendo seus efeitos propagados até no futuro.

Exercicios de desenvolvimento de marcha séo trabalhados por fisioterapeutas e
profissionais da educacao fisica, o apoio multiprofissional nessa evolucdo é de extrema
importancia. Ambos auxiliam com exercicios que reduzem quedas e melhoram o
desempenho da marcha, possibilitando aos idosos uma vida funcional ativa, visto que o
principal fator para uma qualidade de vida saudavel e independente é o movimento de
marcha, auxiliando no andar da pessoa idosa.

4.2 Beneficios na cognicédo

Rahal, Andrusaitis e Sguizzato (2007) afirmam que para ter um envelhecimento
saudavel € necessaria a pratica de exercicio fisico, mental, individual e grupal. Através
de atividades especificas, pode-se trabalhar a cognicdo de forma integral e efetiva.
Exercicios que estimulam a memoaria trabalham duas tarefas simultdneas e exigem do
intelecto para sua execucdo sdo essenciais para trabalhar o lado cognitivo, podendo
retardar ou até mesmo recuperar os efeitos das doencas neuroldgicas. E inevitavel ao
ser humano o processo de envelhecimento cerebral, porém através de exercicios
fisicos e mentais e habitos de vida saudaveis, as consequéncias podem ser adiadas.
(NORDON, 2009)

O exercicio fisico além de promover a saude, ocasiona mudancas na percep¢ao
de uma pessoa sobre a sua qualidade de vida, aumentando assim o seu nivel de
independéncia e integracdo social, além de diminuir o risco de doencas crénicas no
individuo idoso. De maneira cognitiva, o exercicio oportuniza resultados a curto prazo,
aumentando o fluxo sanguineo, a oxigenacédo e a nutricdo cerebral, melhorando dessa
forma a func&o cognitiva. Ja a longo prazo, aumenta a capacidade cardiorrespiratoria e
consequentemente a oxigenagdo do cérebro, diminui o LDL (denominado como
colesterol ruim) e libera fatores antioxidantes que podem postergar a perda da
cognicao por lesdes neuroldgicas. (ANTUNES, et al. 2006)

A pratica de exercicio fisico quando feita de maneira regular é considerada um
agente neuro protetor no combate ao desalinhamento das fungbes degenerativas do
sistema nervoso central e aumenta a circulagdo sanguinea do cérebro ajudando na
sintese de neurotrofinas (proteinas que ajudam os neurbnios a se desenvolverem,
sobreviverem e funcionar normalmente). Com esses efeitos é possivel preservar as
funcBes neurolégicas do processo de envelhecimento de maneira que o individuo
praticante sinta as consequéncias de modo minimizado e retardado. (BERTCHTOLD;
COTMAN, 2002)

A preservacao das funcdes neuro motoras é essencial para a qualidade de vida
do individuo, além da retardagéo e reducdo do acometimento de doengas neuroldgicas,
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o exercicio fisico vem trazer beneficios relacionados a funcionalidade do dia a dia do
idoso. A resolucdo de impasses acometidos no decorrer do dia, o pagamento de
contas, a memorizagdo de atividades domesticas para realizar e a distingdo de cada
pessoa proxima sdo fundamentais para o exercicio das AVDs de forma integra

Antunes, et al (2006) afirma em seu estudo que o exercicio fisico aprimora e
atua como agente protetor das funcfes cognitivas. O aumento dos neurotransmissores
e mudancas das estruturas cerebrais, o desenvolvimento da cogni¢cdo nas pessoas
com algum tipo de prejuizo mental e a melhora cognitiva dos individuos idosos, séo
fatores benéficos e expostos na sua pesquisa. Wilians e Lord (1997) conseguiram em
seu estudo associar o exercicio aerobico com a melhora na memoria, da velocidade de
reacao e da capacidade cognitiva.

Existem inUmeros exercicios que podem beneficiar a melhora do desempenho
dos idosos. Atividades que trabalham o intelecto exigem da capacidade memoria de
para sua execucao e simultaneamente estdo ligadas ao exercicio fisico sdo ideais para
o desenvolvimento. Pode-se usar da criatividade na criagcdo das atividades,
movimentos de marcha aliados a perguntas sobre conhecimentos gerais, célculo de
equacOes matematicas simples, execucao de dois movimentos ao mesmo tempo e que
trabalhem velocidade de reacdo sdo alguns dentre varios exercicios que melhoram a
capacidade cognitiva no processo do envelhecimento.

Nordon (2009) afirma que a adocao de medidas consideradas preventivas nunca
€ considerada tardia. Mesmo com a progressdo da perda cognitiva ou doencgas que
auxiliam o processo, é possivel diminuir o ritmo do desenvolvimento negativo.

4.3 Beneficios na coordenacdo motora

De acordo com estudos realizados por Antes, Katzer e Corazza (2012) é
possivel evidenciar como a atividade fisica regular e corriqueira demonstra ser um bom
aliado no desenvolvimento da aptiddao funcional dos individuos em processo de
envelhecimento, tendo como foco os beneficios aliados a coordenagdo motora. Em sua
pesquisa é investigado em uma pessoa idosa e sedentaria com diminuicdo do
rendimento motor, dessa forma é concluido que os idosos que possuem uma rotina de
exercicios fisicos minimizam os impactos do envelhecimento na capacidade motora,
melhorando dessa forma a qualidade de vida.

Algumas tarefas béasicas sdo comprometidas com a decorréncia de doencas
cronicas neuroldgicas. As acdes de sentar em uma cadeira, escovar os dentes e tomar
agua, por exemplo, sdo influenciadas por doencas como o Parkinson, corrompendo
suas fungdes motoras. E papel do profissional de educacéo fisica agir diretamente na
reversdo das consequéncias no comprometimento motor. De acordo com a disposi¢céo
e aceitacao do idoso o profissional deve incluir exercicios que auxiliem na execucao de
movimentos béasicos (corrida, caminhada, musculagéo, hidroginastica) melhorando a
performance do individuo nas atividades diarias. (ARAUJO, 2001). Esses exercicios
irdo influenciar diretamente no dia a dia dos idosos, impedindo objetos de cair da méo,
melhorando a autonomia de arrumar a cama, calgar um sapato, escrever cartas,
cozinhar e até mesmo colocar a prépria refeigéo.

A retomada da aptiddo fisica decorrente de exercicios especificos para a
melhora funcional auxilia no desempenho das Atividades da vida diaria de um
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individuo. Devido ao comprometimento das funcdes motoras advindas do
envelhecimento, os idosos tendem a realizar as atividades basicas de forma menos
eficaz. Com o auxilio de um profissional e exercicios que auxiliem nesse processo
encontra-se uma melhora no controle dos gestos motores tanto simples quanto mais
complexos. (SILVA, et al. 2017)

Dada a importancia da aptiddo motora para uma qualidade de vida boa e
funcional, para a sua manutencdo e preservacdo pode-se trabalhar exercicios
estimulando a coordenacao motora fina e grossa. Exercicios de pegar objetos e colocar
no local certo, de escrever e de organizar pecas pequenas sdo exemplos de estimulos
para coordenacdo motora fina, com movimentos mais delicados e precisos. Ja as
atividades de dois exercicios simultaneos, de subir degrau com a perna esquerda/
direita e de danca, por exemplo, sdo essenciais para a progressao da coordenacao
motora grossa, objetivando trabalhar os movimentos mais robustos.

4 METODOLOGIA

O presente estudo investigou através de dados bibliograficos como o
exercicio fisico pode auxiliar o desempenho das Atividades de Vida Diaria de uma
pessoa idosa. A partir de uma revisao da literatura de forma narrativa.

O artigo utilizou da abordagem qualitativa no qual foram pesquisadas em
bases de dados como Google Académico e Scielo, entre essas pesquisas deu-se
preferéncia a estudos mais recentes que abordassem as AVDs, porém houve uma
dificuldade, levando em consideragcdo a dominancia de publicagbes mais antigas.
Apesar disso, o0s artigos que tem como tema envelhecimento, exercicio fisico e idosos,
tém em abundancia, facilitando assim o desenvolvimento do trabalho. Para melhor
rumo da pesquisa, foram escolhidos os artigos com base nos seguintes descritores:
Envelhecimento, Atividade de Vida Diaria, Beneficio e Exercicio Fisico.

6 CONCLUSAO

O estudo foi capaz de expor as consequéncias funcionais do envelhecimento e
os beneficios do exercicio fisico na realizacdo das atividades da vida diaria durante
esse processo. Foi possivel encontrar diversos trabalhos de Matsudo (2000,2001,2009)
abordando o tema principal assim como Brandalize (2011) evidenciando o processo de
marcha, Nordon (2009) no processo de cognicdo e Antes, Katzer e Corazza (2012) no
processo de coordenacdo motora. Desta forma, concluiu-se que o exercicio é
considerado um grande aliado, auxiliando no bom desempenho funcional e
independéncia do idoso.

Para obter resultados positivos advindos do exercicio fisico, foi concluido que o
idoso necessita de uma rotina na pratica diaria de atividades, essas que devem ser
trabalhadas de modo especifico para suprir as caréncias funcionais necessarias, e de
maneira geral que deve incluir exercicios aerdbicos e anaerbdbicos que estimulem a
capacidade respiratoria assim como a melhora de forca.

Apesar das consequéncias advindas do processo de envelhecimento como a
diminuicdo do movimento da marcha, capacidade cardiorrespiratoria, cognicao, perda
de massa muscular e aspectos sociais, 0 exercicio fisico traz resultados significativos
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na evolucdo de todas essas funcdes, que de modo consequente garante uma boa
gualidade nas atividades da vida diaria de idosos praticantes.

Para a execucdo de atividades simples do dia a dia o estudo foi capaz de
evidenciar como o exercicio fisico € benéfico para execucdo dos mesmos, podendo
melhorar a sua funcionalidade ou até mesmo recuperar movimentos advindos de
doencas assim como do processo de envelhecimento. Alcancando a independéncia
funcional almejada por individuos idosos.

No entanto, € de extrema relevancia a realizacdo de mais pesquisas na area,
evidenciando mais vantagens advindas da pratica regular do exercicio fisico assim
como enfatizando a relacdo da capacidade respiratdria e sarcopenia com 0 exercicio,
relacionando assim as atividades da vida diaria.
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