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RESUMO

Com o passar dos anos, apos certa idade, o envelhecimento biolégico comeca se manifestar no
organismo, contribuindo para a perda da massa muscular, aumentando a Sarcopenia,
diminuindo as capacidades fisicas, reduzindo o equilibrio e induzindo modificacdes
psicoldgicas. A pratica de exercicio fisico previne essas alteracdes, e também ajuda a minimizar
0s riscos de desenvolvimento de doencas e contribuir de forma terapéutica para aquelas ja
adquiridas. Objetivou-se neste trabalho verificar se o0s exercicios fisicos, praticados
regularmente e com orientagdo reduzem a perda das capacidades fisicas e os efeitos deletérios
do envelhecimento, previnindo doencas coronarianas e degenerativas. Inicialmente foi realizada
revisdo de literatura por meio de busca de artigos cientificos, teses e outras publicacdes
disponibilizadas no meio digital e em fontes de papel. O descritor utilizado na busca foi
exercicio fisico, promogdo da salde e terceira idade. Foi aplicado um questionario especifico
onde o0s sujeitos responderam questdes especificas sendo as respostas tabuladas,
confeccionando-se graficos para tracar um perfil da realidade dos mesmos que praticam
exercicio fisico em academia.

Palavras-chave: Exercicio fisico, ldosos, Saude.
ABSTRACT

Over the years, after a certain age, biological aging begins to manifest in the body, contributing to the loss
of muscle mass, increasing Sarcopenia, reducing physical abilities, reducing balance and inducing
psychological changes. The practice of physical exercise prevents these changes, and also helps to
minimize the risks of developing diseases and act in a therapeutic way for those already acquired. The
objective of this study was to verify if physical exercises, regularly practiced and with guidance, reduce
the loss of physical capacities and the effects of aging, preventing coronary and degenerative diseases.
Initially, a review of the literature was carried out through the search of scientific articles, theses and
other publications made available in digital media and in paper sources. The descriptor used in the search
was physical exercise, health promotion and the elderly. A specific questionnaire was applied where the
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subjects answered specific questions and the answers were tabulated, making graphs to draw a profile of
the reality of the same ones that practice physical exercise in gym.

Keywords: Exercise, Elderly, Health.

RESUMEN

Con el paso de los afios, después de cierta edad, el envejecimiento biolégico comienza a
manifestarse en el organismo, contribuyendo a la pérdida de la masa muscular,
aumentando la Sarcopenia, disminuyendo las capacidades fisicas, reduciendo el
equilibrio e induciendo modificaciones psicologicas. La practica de ejercicio fisico
previene estas alteraciones, y también ayuda a minimizar los riesgos de desarrollo de
enfermedades y actuar de forma terapéutica para aquellas ya adquiridas. Se objetivd en
este trabajo verificar si los ejercicios fisicos, practicados regularmente y con orientacion
reducen la pérdida de las capacidades fisicas y los efectos del envejecimiento,
previniendo enfermedades coronarias y degenerativas. Inicialmente se realizd una
revision de literatura por medio de la busqueda de articulos cientificos, tesis y otras
publicaciones disponibles en el medio digital y en fuentes de papel. El descriptor
utilizado en la buasqueda fue ejercicio fisico, promocion de la salud y tercera edad. Se
aplicd un cuestionario especifico donde los sujetos respondieron cuestiones especificas
siendo las respuestas tabuladas, confeccionandose graficos para trazar un perfil de la
realidad de los mismos que practican ejercicio fisico en academia.

Palabras clave: Ejercicio fisico, Ancianos, Salud.

INTRODUCAO

Com o passar dos anos, ap0s certa idade, o envelhecimento biol6gico comeca
a se manifestar no organismo, contribuindo para perda da massa muscular, aumentando
a sarcopenia, falta de elastina na pele e diminuicdo das capacidades fisicas. Envelhecer
é um processo fisioldégico que ocorre em todo o ser humano e também em sua
concepcao, pois acarreta mudancgas nas caracteristicas de cada espécie durante todo o
ciclo vital.

O envelhecimento além de ser um processo fisiologico é também um processo
gradual, universal e irreversivel, pois provoca perda funcional progressiva no organismo
0 que é caracterizado por diversas alteracdes organicas como a reducdo do equilibrio, da
mobilidade e induz a modificacdes psicoldgicas.*?

Com vérios fatores negativos que interferem numa boa qualidade de vida dos
idosos, ainda se destaca que a populacdo idosa vem aumentando significativamente, o
que se atribui a uma maior expectativa de vida, provavelmente relacionada a um melhor
controle de doencas infectocontagiosa, cronico-degenerativas.’

Matsudo et al.,, (2001); Lambertucci et al.,, (2005) e Maciel (2010)
acrescentam que a préatica de exercicio fisico previne essas alteracfes e também ajuda
na prevencdo de doencas como o diabete, AVE, hipertenséo entre outras.”**"*? Salienta-
se que em 2025 o Brasil serd o sexto Pais com maior nimero de pessoas idosas do
mundo.®
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Outros autores® completam que ocorrer4 esse aumento consideravel e
ressaltam que a pratica regular de exercicio fisico pode ser um fator positivo na melhora
da qualidade de vida destes individuos, como também é um fator importante para
prevenir quedas e melhora do equilibrio, previnir doengas crénicas e degenerativas.

Existem duas linhas tedricas principais que investigam o envelhecimento,
uma considerando 0s aspectos primarios, e a outra 0s aspectos secundarios. A primeira
estd relacionada as caracteristicas genéticas e a deterioracdo do sistema nervoso
enguanto a segunda avalia a influéncia dos danos causados por fatores ambientais, como
a radiacdo, a poluicdo, o estilo de vida, dentre outros. O envelhecimento como
fendmeno complexo requer uma inter-relacdo entre os diversos componentes que nela
estéo associados.*

Afirmam também que sdo diversos 0s processos degenerativos que ocorrem
com envelhecimento. Esses autores destacam que quando o individuo chega entre 50 e
55 anos sua estatura diminui, entre 70 aos 85 anos a evolugdo desta degeneracdo € mais
rapida, pelo motivo de haver compressdo das vértebras e diminuicdo da mesma, 0s
discos intervertebrais sofrem desidratacdo, e consequentemente reducdo de seu volume.
Também ocorre uma atrofia muscular, provocando uma grande mudanca na mobilidade
e elasticidade, afetando vérios locais do corpo, como a coluna cervical e lombar.*’

Justifica-se que antes de desenvolver qualquer programa de exercicio fisico,
especialmente no caso de pessoas idosas, & extremamente aconselhavel ter um
conhecimento geral dos aspectos como idade, grande mobilidade e autonomia, seus
interesses, entre outros. O exercicio fisico ajuda a prevenir problemas, deficiéncias
funcionais e psicolégicas, mas deve ser periodicamente adaptada para as limitagcdes de
cada pessoa.”

O exercicio fisico reduz o risco de doencas cronicas e diminui outros fatores
de risco e também ocorre mudancas no estilo de vida e saude, deixando os individuos
com a sua qualidade de vida melhorada.*®

E importante envolver os idosos em atividades que ajudem os mesmos a se
sentir melhor, a aceitar-se a si mesmos e aos demais. Algumas dessas atividades
deverao ter por objetivo melhorar a agilidade do idoso, além de fazé-lo sentir, valorizar
e conhecer o préprio corpo.?

Salientam que a pratica de exercicio fisico deve ser orientado por um
profissional qualificado, que conheca muito as caracteristicas dessa populacéo e respeita
a individualidade do idoso.**

Ressaltam a importancia do exercicio fisico, pois ajuda a minimizar os riscos
de desenvolvimento de doencas e agir de forma terapéutica para aquelas ja adquiridas.’
Destacam que os componentes de aptiddo fisica que estdo relacionados a saude que
podem ser influenciados pelas atividades fisicas sdo, a aptiddo cardiorrespiratoria, a
forca, a resisténcia muscular, a flexibilidade, por isso s&o os mais avaliados, sendo
responsaveis para a condigo de satide.®

A prética de exercicio fisico promove melhoras da composicdo corporal,
diminui dores articulares, ajuda o aumento da densidade mineral 6ssea, melhora da
utilizacdo de glicose, melhora do perfil lipidico, aumenta a capacidade aerobia, melhora
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da forca e flexibilidade e ainda diminui a resisténcia vascular e ainda ajuda para os
beneficios psicossociais alivio da depressdo, o aumento da autoconfianca e melhora da
autoestima.®

Autores afirmam que o exercicio fisico planejado estruturado pode retardar o
periodo de tempo em que a capacidade funcional declina até o limiar critico para a
perda de independéncia.*®

As variaveis do efeito do treinamento de quatro semanas com pesos sobre a
flexibilidade e agilidade de individuos de meia idade e idosos na faixa etaria de 57 anos
ate 65 anos. O treinamento foi realizado com uma frequéncia de trés vezes por semana
ndo consecutivos, composto por trés series de 6 a 12 RM (alternancia semanal) para
cada um dos exercicios propostos, aplicando-se o teste de flexibilidade (banco de Wells)
e o teste de agilidade (levantar da cadeira e calgar as meias) na primeira semana de
iniciacdo do teste, e na ultima semana, ao final do treinamento, onde foram comparadas
as alteracGes da primeira e ultima semana de treinamento e verificando as variaveis
alcancadas.®

Corroboram em outra pesquisa que o exercicio fisico mais indicado pelos
médicos para a populacdo idosa € a hidroginastica, considerada uma atividade segura,
prazerosa e eficaz devido aos efeitos terapéuticos. Essa atividade aquética é indicada
pelo motivo de os exercicios serem realizados dentro da 4gua e proporciona seguranca
aos idosos.”

Alguns estudos também destacam a importancia da masica e a danga na terceira
idade, pois é comprovada que essas atividades estimulam e propiciam uma melhor
qualidade de vida e ajuda na aptiddo fisica. A danca proporciona uma série de fatores
benéficos na vida do idoso.’

Em outro estudo® destacam que atualmente os estudos mostram & grande
importancia dos exercicios que envolvem forca e flexibilidade, pois essas variaveis
melhoram a manutencéo da capacidade funcional e autonomia do idoso.

O treinamento de forca também ¢é indicado para a reducdo de peso no idoso,
com um aumento significante na taxa metabdlica basal e na ingestdo energética
necessaria para manter o peso corporal.'® Assim o treinamento de forca é um meio que
ajuda, a aumentar a contribuicdo energética, diminuir a massa de gordura corporal e
manter a massa de tecido metabolicamente ativa em individuos idosos saudaveis.

Salienta-se que a pratica do exercicio fisico regular, combate o sedentarismo e
ajuda contribuir de maneira significativa para a manutencdo da aptiddo fisica do idoso,
seja na vertente da salide como nas capacidades funcionais.

Acrescenta-se que o exercicio fisico evita e previne a obesidade que hoje em
dia também é considerado um grave problema de satde na populacdo idosa, pois através
dela o individuo pode desenvolver outras doencas cronicas.?

Para uma melhor qualidade de vida na populacdo idosa o exercicio fisico deve
ser realizado regularmente e orientado com o acompanhamento profissional de
educacdo fisica, durante toda a vida, consequentemente o individuo podera gozar o
aumento da longevidade.’

Revista Saude e Meio Ambiente — RESMA, Trés Lagoas, v. 9, n.2, pp. 163-173, Agosto/Dezembro. 2019.
ISSN: 2447-8822




167

Reforgando esses achados® concluem que o exercicio fisico praticado pelos
idosos melhora o controle postural auxiliando nos aspectos preventivos de quedas.

Esse artigo teve como objetivo verificar e analisar se os exercicios fisicos
praticados regularmente e com orientacdo de profissionais qualificados, reduzem a
perda das capacidades fisicas, reduzem os efeitos do envelhecimento e previne doengas
coronarianas e degenerativas.

METODOLOGIA

A pesquisa bibliografica ¢ “realizada com base em documentos ja elaborados,
tais como livros, dicionarios, enciclopédias, periddicos, como jornais e revistas, alem de
publica¢cdes, como comunicacdo e artigos cientificos, resenha e ensaios criticos, (p.
184)”.%

A pesquisa de campo “consiste na observacao de fatos e fenomenos tal como
ocorrem espontaneamente, na coleta de dados a eles referentes e no registro de variaveis
que se presumem relevantes, para analisa-los, (p. 188).”%

O presente estudo foi desenvolvido na academia Smart Fit Campinas com
aplicacdo de questionario especifico para 20 sujeitos, faixa etaria de 60 & 75 anos de
ambos 0s sexos, onde 0s sujeitos da pesquisa se apresentaram de forma voluntéria, onde
apos a explicacdo da metodologia 0os mesmos assinaram o Termo de Consentimento
Livre e Esclarecido (TCLE) concordando em participar da referida pesquisa.

RESULTADOS

De acordo com as respostas obtidas nos questionarios, precedeu-nos uma
analise da situacdo real do quadro "idoso em academias”, através de abordagens
inicialmente particulares das partes envolvidas, posteriormente realizou-se analise
global dos dados coletados.

Inicialmente se questionou a frequéncia dos idosos em academias, sendo que
65% frequenta para ter uma saude melhor, 15% por estética, 15% sociabilizacdo e 5%
responderam outros. Conforme nos mostra o grafico 1.

Gréafico 1. Motivos da frequéncia da pratica na academia.
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Saude Sociabilizagdo Estética Outros

Observando o gréfico 2, verificou-se que os entrevistados que frequenta
academia, (5%) responderam que frequenta uma vez na semana, (15%) duas vezes na
semana, (30%) trés vezes na semana e (50%) mais de trés vezes na semana, atendendo o
que é recomendado pelas autoridades.

Grafico 2. Frequéncia semanal da pratica na academia.

50%
30%
15%

1 vez 2 vezes 3 vezes mais de 3 vezes

Verificou-se 0 tempo de pratica dos sujeitos na academia, onde (5%)
respondeu & 06 meses, (15%) 1 ano, ( 15%) 2 anos, (25%) 3 anos e (40%) mais de 3
anos, correspondendo um tempo de pratica consideravel para atingir beneficios para a
saude.

Gréfico 3. Tempo de pratica das atividades na academia.
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No gréfico 4, os idosos foram questionados pelos motivos de permanéncia
nas praticas da academia, onde (50%) apontam melhorias para saude, (15%) prevencao
osteoporose, (30%) melhora cardiovascular e cardiorrespiratoria e apenas (5%)
estetica/beleza.

Gréfico 4. Motivos de permanéncia nas préaticas na academia.
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Questionou-se no gréafico 5 sobre os resultados alcancados com relacdo as
praticas na academia, onde (10%) afirmam melhora do equilibrio, (40%) satde, (10%)
amenizou o estresse, (20%) melhorou a postura e (20%) diminuiu dores musculares.
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Gréfico 5. Resultados alcangados com as praticas na academia.
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Preocupados em melhorar e oferecer outras atividades questionou-se a
respeito das atividades que os idosos gostariam que houvesse na academia que nao ha, a
maioria se referiu a esportes aquaticos, como hidroginastica (35%); natacdo (25%);
danca (15%); ginastica (15%) e alongamento (10%).

Gréfico 6. Atividade que os idosos gostariam que houvesse na academia.
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CONCLUSAO

Entretanto nota-se que os idosos estdo praticando exercicios fisicos
regularmente, pensando na saude, na prevengdo contra a osteoporose, melhora
cardiorrespiratoria, melhora da postura, diminuicdo das dores musculares e outras
doencas.
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Com relagdo aos motivos de frequéncia da pratica na academia, 0 que mais
prevaleceu foi a saude com (65%). A maioria dos idosos (50%) responderam que
frequenta a academia mais de 3 vezes na semana. Ja (40%) dos idosos disseram que
praticam exercicios fisicos regularmente a mais de 3 anos. Com relagdo aos motivos de
permanéncia na academia (50%) responderam melhora da saude, sendo que 0 menos
votado foi estética/beleza com (5%) em relacdo aos resultados alcancados com a prética
na academia, (40%) dos idosos responderam que tem melhorado muito a sadde. As
atividades que os idosos gostariam que houvesse na academia que ndo ha no momento
sdo as praticas no meio liquido (35%) hidroginastica e (25%) natacao.

Cabe aos profissionais da Educacgdo Fisica, trabalhar no sentido de aprimorar o0s
conhecimentos a respeito dessa faixa etéria especifica, possibilitando a reintegracéo
dessas pessoas na sociedade, além de garantir-lhes uma qualidade de vida melhor,
oferecendo préticas saudaveis cotidianamente para eles.
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