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A TERCEIRA IDADE E OS BENEFICIOS DA ATIVIDADE FiSICA

Aderive;ldo Barbosa De Souza Filho'
Alvaro Luis Pessoa de Farias?

RESUMO

A pratica de atividade fisica € um beneficio indispensavel a saude corporal e mental,
principalmente na terceira idade, quando a capacidade funcional sofre declinio e o
organismo enfraquece tornando-se suscetivel ao desenvolvimento de doengas. A
presente pesquisa teve por objetivo os beneficios do exercicio fisico na terceira idade.
O referencial tedrico pautou-se em estudos e pesquisas relacionadas aos varios
beneficios evidenciados para a pratica do exercicio fisico na terceira idade. Foi
possivel constatar que a pratica de exercicio fisico trouxe varios beneficios para estes
idosos, incluindo melhora da forga, equilibrio, capacidade funcional para execugao das
tarefas diarias, reducao de dores, bem como, beneficios sociais e psicoldgicos.

Palavras-chave: Atividade Fisica. Terceira idade. Beneficios. Qualidade de vida.

ABSTRACT

The practice of physical activity is an indispensable benefit to body and mental health,
especially in the elderly, when functional capacity declines and the body weakens
becoming susceptible to the development of diseases. The present research aimed at
the benefits of physical exercise in the elderly. The theoretical framework was based
on studies and research related to the various benefits evidenced for the practice of
physical exercise in the elderly. It was possible to observe that the practice of physical
exercise brought several benefits for these elderly, including improvement of strength,
balance, functional capacity to perform daily tasks, reduction of pain, as well as social
and psychological benefits.

Keywords: Physical activity. Senior. Benefits. Quality of life.

1 INTRODUGAO

O envelhecimento populacional € uma realidade que vem se mostrando cada
vez mais preocupante no cenario dos paises em desenvolvimento, haja vista a
precariedade nos sistemas de saude. No Brasil, € possivel notar mudancas nos
programas e politicas de saude publica voltadas a populacéo, apesar das dificuldades
que atualmente o pais enfrenta. Para isso, cuidar do ser que entra em processo de
envelhecimento engloba ndo somente questdes sociodemograficas, mas todas que
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tratam singularmente deste, como familia, crengas, autonomia, situag¢des
psicoldgicas, espirituais e capacidade fisica (CAMBOIM et.al., 2017).

A populagao idosa vem crescendo significativamente e dentre os fatores que
contribuem para esse crescimento estdo os avangos tecnologicos, bem como as
baixas taxas de natalidade. Constata-se que esses avancgos interferem na qualidade
de vida da polucédo idosa por ocasionar comodidade e dependéncia em demasia
(UENO et. al., 2012).

Pode-se definir o envelhecimento como um processo no qual ocorre a perda da
eficacia da manutengcdo do equilibrio no organismo ampliando a fragilidade pelo
estresse e diminuindo a acessibilidade (SILVA, et. al., 2012).

O sistema biolégico transcorre de forma natural e é responsavel por
transformacdes no organismo do idoso. Com as modificagbes na fisiologia do corpo
do idoso advém, de certo modo, as do meio social e cultural, ofertando significativas
colaboragdes na rotina diaria dessa populacéo (VIEIRA et. al., 2017).

Para Camboim et. al. (2017), a definigdo de Qualidade de Vida (QV) possui
ampla forma de compreensdo, entretanto € sempre compreendida na realidade
através da interligagdo com os eixos cultural, social, ambiental levando em
consideragao a individualidade de cada um. Para a Organizagdo Mundial de Saude
(OMS), QV pode ainda sobrepor a visdo de costumes, perspectivas e padroes de cada
individuo (FIGUEIRA et. al., 2010).

Segundo Blasser et. al. (2017) no que diz respeito a area do envelhecimento,
podemos associar a QV a impressdo e expectativas de cada idoso abrangendo
parametros de cunho fisiolégico, psicologico, sociocultural, como também espiritual.
Para a pessoa longeva, os fatores que estdo associados a cultura, valores, metas a
serem alcancgadas, expectativas sdo importantes, além de inquietagées acerca da
prépria vida diaria. Camboim et. al. (2017) assegura que a pratica de atividades fisicas
exerce uma importante fungcdo na QV tal como promocéo da saude e prevengao de
doengas crdnicas propiciando a populacéo senil bem estar e vida longa.

A pratica de atividade fisica como habito, propicia ao idoso um estilo de vida
saudavel, resguardando autossuficiéncia e livre-arbitrio para atividades rotineiras,
tendo como consequéncia uma independéncia duradoura. A pratica de atividade fisica
atenua de forma significativa na senescéncia mediante os processos biopsicologicos
diminuindo predisposi¢cdo para o estresse, depressao e perda da funcionalidade do
organismo. (PERNAMBUCO et. al., 2012). Entretanto, a falta de atividade fisica ainda
persiste sobre a grande maioria dessa populacdo etaria. Em meio aos multiplos
motivos enfatiza-se vulnerabilidade, medo de sofrer quedas, caréncia de orientagao e
incentivo familiar (BECK et. al., 2011; NUNES et. al., 2015).

A partir do embasamento dessas exposic¢oes, fica evidente que preservar o
nivel de QV adequado através da pratica regular de atividades fisicas propicia a
promogao da saude em populagdes idosas. Além de promover beneficios no
organismo por meio da realizagdo dessas praticas, com destaque para as que podem
ser realizadas em domicilio. Diante do exposto, teve-se como objetivo descrever os
beneficios da atividade fisica na terceira idade.

2 REVISAO DE LITERATURA

2.1 A Terceira Idade e a Pratica de Atividade Fisica

A pratica de atividade fisica refere-se a movimentos do corpo que contribuem
para o equilibrio do organismo aumentando a resisténcia fisica como também a



coordenacgao motora da pessoa, o exercicio fisico atua como prenunciador de QV
introduzida na conjuntura referida a saude do idoso. (ANTONINI et. al., 2011; SILVA,
et. al., 2012).

Com o aumento da expectativa de vida, cresce a procura pela pratica de
atividades fisicas por proporcionar beneficios ao organismo e melhora do estilo de
vida saudavel (MARI et. al., 2016).

Envelhecer de forma saudavel significa muito mais que a auséncia de doengas,
engloba todos os fatores do processo de adaptacgéo e transformagdes que acontecem
com o decorrer dos anos e permite a populacao idosa o bem-estar fisico, mental e
social (VALER et. al., 2015)

A depressido € um dos fatores de enfrentamento no processo de
envelhecimento geralmente associada a condi¢gées debilitantes e incapacitantes
decorrentes da velhice, tais como dependéncia e sedentarismo vivenciado pelo idoso.
Portanto, incentivar a pratica de atividades fisicas regulares propicia ndo apenas
beneficios fisicos, como também mentais a saude dessa populagédo, ampliando assim
sua independéncia, aumentando a autoestima e a capacidade em cumprir atividades
rotineiras (MADEIRA et. al., 2013).

Desse modo, é imprescindivel a pratica de politicas publicas que visem e
viabilizem a promogéo da saude e prevengao de agravos, sobretudo a insercao de
programas educacionais que permitam aos idosos envolver-se em atividades que
melhorem sua qualidade de vida (VAGETTI et. al., 2013; MARI et. al., 2016).

2.2 Beneficios a Populagao Idosa pela Pratica de Atividade Fisica

Segundo Ogden (2004, p:208) atividade fisica € “qualquer movimento corporal
produzindo pelos musculos esqueléticos que resulte num consumo de energias”. Ja o
conceito de exercicio fisico, ainda segundo o mesmo autor, pode ser “movimento
corporal planeado, estruturado e repetitivo executado para melhorar ou manter um ou
mais componentes da boa forma fisica” Os beneficios advindos da pratica regular de
atividade fisica caracterizam-se nos eixos fisico, mental e social da vida da pessoa
idosa, promovendo autossuficiencia, aumento da coordenagao motora, livre-arbitrio,
interacado social e lazer (CAMBOIM, 2017).

Lexell, Robertson, at al (apud Thiebauld e Sprumont 2009, p:36) revelam que
“a pratica de exercicio fisico é salutar porque permite conservar a densidade éssea e
retardar a perda de fosfato de calcio”, em outras palavras a atividade fisica auxilia na
melhora da osteoporose.

A atividade fisica também auxilia grandemente ao idoso manter seu ténus
muscular em condi¢bes satisfatorias para desempenhar de suas fungbes de modo
adequado.

De acordo com Bullit e altri (1997 p:228) a atividade fisica associa-se ao
aumento da forgca muscular e a preservagao da motricidade, evitando as quedas dos
idosos que podem levar ao 6bito. Segundo Giles (2005 p: 45) a atividade fisica pode
“contribuir para a reducgao da fratura do fémur até 50%”.

A artrite reumatoide se faz presente em grande parte da populagéo idosa.
Sharp (2003 p:18) aconselha que “o exercicio suave evita a inflamacéao, os exercicios
ativos e regulares podem ser uteis” além do uso de medicagdes e aplicagao de calores
infra- vermelhos.

Nunes (1995, p: 27) afirma a pratica do exercicio fisico “regular e moderado
provoca alteragcdes benéficas importantes na fungao cardiaca”.



Ogden (2004 p:172) alerta que “o exercicio fisico podera ter efeitos psicolégicos
benéficos para os obesos, quer em termos de perda de peso, quer simplesmente,
fazendo com que se sintam melhor consigo préprios”.

O exercicio fisico age como autor principal para irrigacdo do sangue no cérebro,
até mesmo nos capilares mais finos, estimulando assim um melhor resultado
cognitivo. Assim sendo, o exercicio fisico regular atua como fator primordial para
retardar os danos do envelhecimento, especialmente no que se refere as fungoes
cognitivas (SILVA, 2012).

De acordo Camboim et. al. (2017) verifica-se em estudos na literatura
melhorias na vida e cotidiano dos idosos por meio da pratica de atividade fisica. Como
diminuicdo das dores musculares e articulares, além do habito de exercitar-se
promover liberdade para realizagdo de atividades do dia-a-dia. Ainda segundo os
autores, Para os idosos, é de extremamente importante manterem-se ativos devido
ao medo de perderem sua autonomia e tornarem-se dependentes de terceiros. Sendo
assim, € necessario que haja estimulo e motivagao para que os idosos pratiquem
atividades, sobretudo na propria residéncia, como as Atividades de Vida Diaria (AVDs)
que se referem ao autocuidado.

Sendo assim, a atividade fisica proporciona ao publico idoso independéncia
prolongada enquadrando os beneficios para um envelhecimento com qualidade na
busca por meios de incentivo a esse comportamento. A pratica de atividade fisica é
fator condicionante para um envelhecimento mais saudavel

3 METODOLOGIA

Através de uma revisao de literatura, a partir de uma catalogacgao a partir das
publicacdes cientificas inseridas nas bases de dados eletronicos da SciELO, Lilacs,
Biblioteca Virtual em Saude (BVS), como também obras impressas. Como critério de
inclusdo foram incluidas estudos as produgdes cientificas selecionadas a partir da
procura com os descritores: Atividade Fisica; Terceira idade; Beneficios e Qualidade
de vida. Foram lidos de antemdo 35 artigos identificados nas bases de dados.
Aprimorando as referéncias que se identifiquem com o objetivo do estudo. Deste modo
selecionamos 22 referéncias que estavam em concordancia com o tema. Incluiu — se
no estudo todo material das bases de dados ja mencionadas que estava em
consonancia com a tematica.

Excluiu - se artigos que n&o tinham relevancia para o tema e que nao pudesse
ser lido na integra.

4 CONSIDERAGOES FINAIS

Fica evidente, portanto, que a pratica de atividade fisica propicia beneficios e
pode influenciar a qualidade de vida dos idosos em todos os aspectos. Alguns
beneficios que as atividades fisicas podem trazer para a populagcdo idosa sao:
Prevencdo da osteoporose; Prevencdo e alivio das dores causadas pela artrite
reumatoide; Manutengao do ténus muscular; Fortalecimento muscular e consequente
prevencdo de quedas; Combate a obesidade; Prevengcdo de doencgas
cardiovasculares, respiratérias; homeostase das fungdes psicoldgicas; Autonomia;
Longevidade. Todos os ambitos da vida podem ser fortemente modificados se a



atividade fisica for desempenhada de modo cuidadoso e constante. Aumenta a forga
fisica, revitaliza o corpo e propicia boa coordenagdo motora, além de melhorar a
resposta cognitiva, proporcionando ao idoso uma maior independéncia e
autossuficiencia. Concluiu-se que as pessoas na terceira idade tém poucas
possibilidades para gerenciar suas préprias vidas sem dependerem de outros. Dessa
forma, é oportuno frisar que sejam fortalecidas politicas publicas a essa populagéo
com garantias de cuidados digno nessa fase da vida, haja vista que nem sempre
contam com suporte familiar.
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