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RESUMO

O estilo de vida saudavel quando adotado por idosos, proporciona muitos beneficios a salde ja que o
processo natural de envelhecer causa perdas fisicas, psicoldgicas, sociais e culturais. Promover a saide do
idoso significa resgatar estas perdas e primar para que este, através da promocao pela pratica de atividade
fisica, melhore a forma como o0 mesmo lida com seu corpo e como se relaciona com as pessoas refletindo
em outros comportamentos relacionados a qualidade de vida. Por meio de uma revisdo de literatura, por
intermédio de bases de pesquisa como LILACS, Scielo, Bireme, entre outras, este estudo traz como objetivo
analisar as atividades mais impactantes para um envelhecimento com qualidade de vida. Por meio do
estudo realizado pode-se perceber que o envelhecimento é um processo irreversivel, que traz altera¢des
bioldgicas, psicoldgicas e sociais, sendo entdo preciso atividades que estimulem estes trés campos. O
conjunto de atividades esportivas, mentais, alimentares e espirituais, realizadas por toda a sua vida é que
irdo determinar a forma como a pessoa ird envelhecer.
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ABSTRACT

The healthy lifestyle when adopted by elderly, provides many benefits to health since the natural process of
aging causes physical, psychological, social and cultural losses. To promote the health of elderly means
rescue these losses and excel for these, through the promotion of physical activity practice, improve the
way it deals with your body and how it relates to people reflecting on other behaviors related to quality of
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life. By means of a review of literature, by intermedium of the basis of research like LILACS, Scielo, Bireme,
among others, this study brings how objective to analyze the activities more shocking for an aging with
quality of life. Through the study, it can be seen that aging is an irreversible process that brings about
biological, psychological and social changes, and therefore activities that stimulate these three fields are
needed. The whole set of sports, mental, food and spiritual activities carried out throughout your life will
determine how a person will grow old.

Keywords: Elderly. Quality of life. Physical Activities.

INTRODUCAO

Devido a melhores condi¢6es de vida a sociedade tem passado por algumas
transformacdes na estrutura etdria caracterizada pela longevidade. O crescimento do
nimero de idosos tem gerado mudancas nos modos de pensar e viver a velhice na
sociedade (ALVES JUNIOR, 2006).

Vdrios fatores contribuiram para essa mudanca demografica, como por exemplo, a
conten¢do de doencas infectocontagiosas, descoberta de antibidticos, vacinagdo em
massa, ampliacdo de redes de dgua e esgoto entre outros (MINAYO, 2000).

O envelhecimento é um processo natural, sequencial, individual, acumulativo e
irreversivel de deterioracdo do organismo maduro. Esse processo se diferencia de pessoa
para pessoa, causando perdas fisioldgicas e funcionais, e pode se agravar dificultando o
individuo a realizar suas atividades normalmente (MINAYO, 2000).

O envelhecer é considerado e definido pelos bidlogos como ocorréncia de vdrias
mudangcas letais no organismo humano, que diminuem a possibilidade dos individuos de
sobreviverem (FIGUEIREDO, TONINI, 2006, p. 34).

Com o avancar da idade, o individuo se depara com alteracbes provenientes do
proprio envelhecimento, as quais, sao consideradas normais nesse processo, chamada
de envelhecimento intrinseco, e alteracbes que ocorrem por fatores externos, como
enfermidades, poluicdo do ar, luz solar, levando a um envelhecimento mais acelerado.
Esses fatores externos podem ser minimizados com intervencbes efetivas de saude
(BRUNNER & SUDDART, 2009, p.190).

O processo de envelhecimento é compreendido pela diminuicdo das atividades
funcionais, implicando, assim, em enfermidades. Esse processo € inevitavel e assim todos
deveriam realizar atividades para enfrentar as mudancas que ocorrem durante a vida

(BARREIRA e VIEIRA, 2004; UNDERWOOD, 1992).
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Conforme afirma Camarano (2004) as pessoas buscam cada vez mais o
prolongamento da vida e procuram junto com esse aumento - a qualidade de vida, um
envelhecer sadio, onde o idoso possa desfrutar dos seus dias de forma agradavel.

O presente trabalho teve como objetivo analisar quais atividades fisicas podem
proporcionar um envelhecimento com boa qualidade de vida. Especificamente buscou-se
conhecer os pontos mais importantes para um bom envelhecimento; as a¢des da saude
publica para proporcionar um bom envelhecimento para os idosos e a regularidade com
que as atividades fisicas devem ser praticadas.

Procurou-se ainda, abordar questdes como o envelhecimento populacional,
seguido das epidemiologias do envelhecimento partindo entdo para a fisiologia do
envelhecimento, apds analisar as questdes mencionadas parte-se entdo para a
compreensdo de quais atividades fisicas podem ser benéficas para essa populacao, para

dai entdo analisar para o que preconiza a legislacdo voltada para o idoso.

METODOLOGIA

Trata-se de uma revisao de literatura classificada como qualitativa, onde busca-se
com a coleta de informacg6es obter resultados mais abrangentes e significativos. Segundo
Gil (2002, p.90) a pesquisa qualitativa caracteriza-se por “um vaivém entre observacao,
reflexdo e interpretacao a medida que a andlise progride, o que faz com que a ordenacao
|6gica do trabalho torne-se significativamente mais complexa”.

Este estudo buscou analisar as atividades mais impactantes para que as pessoas
possam envelhecer com uma boa qualidade de vida através dos seguintes descritores:
qualidade de vida, idosos, bem-estar, atividades fisicas, exercicios na terceira idade e
sedentarismo. De acordo com os temas pesquisados foi possivel levantar uma variedade
significativa de artigos cientificos relevantes ao tema por meio de bancos de dados,
utilizando fontes como: LILACS (Literatura Cientifica e Técnica da América Latina e Caribe
em Ciéncias da Saude), Scielo (Biblioteca Cientifica Eletronica), Medline (Literatura
Internacional em Ciéncias da Saude), BIREME (Biblioteca Virtual da Saude) e sites oficiais,

como o do Ministério da Satide e ANVISA.
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A pesquisa iniciou em janeiro de 2016 e encerrou em abril 2016. Os artigos
selecionados foram selecionados conforme adesdo ao tema pesquisado, sem
interferéncia de periodo de publicacdo. Os critérios de inclusdo para os estudos serem
analisados foram artigos em portugués e que abordassem os descritores pré-definidos, ja
os critérios de exclusdao foram: artigos em lingua estrangeira e que ndo tivessem
correlacao com os descritores. Assim, dos 35 artigos encontrados foram selecionados

apenas 20 que continham os descritores pré-estabelecidos.

FUNDAMENTACAO TEORICA

Envelhecimento Populacional

Segundo Jobim, Jobim (2015, p. 299) a Organizacdo Mundial da Saldde define
envelhecimento como “a soma de todas as altera¢bes bioldgicas, fisioldgicas e sociais,
que depois de alcancar a idade adulta e ultrapassar a idade de desempenho maximo, leva
a uma reducao gradual das capacidades de adaptacao e de desempenho psicofisico do
individuo”. Além disto determina que o adulto se limita aos 65 anos, isso em paises
desenvolvidos, pois para os paises em desenvolvimento esse limite é de 60 anos, apds
essa faixa etdria torna-se idoso.

Segundo IBGE (2009), o Brasil apresenta um novo padrdo demografico, com a
reducao da taxa populacional, dentro desta reducao consta um aumento da popula¢ao
que compdem a terceira idade e com aumento significativo no aumento de contingente
de idosos. Essas modifica¢bes retratam um novo perfil demogréfico que influencia as
estruturas, politicas, sociais e econdmicas do pais. Diante desse cenario ha cada vez mais
a necessidade de investimentos e politicas publicas direcionadas para a drea de pessoas
idosas.

Camarano (2004, p. 26) explica que:

O crescimento da populagao idosa é consequéncia de dois processos: a alta
fecundidade no passado, observada nos anos 1950 e 1960, comparada a
fecundidade de hoje, e a reducdo da mortalidade da populac¢do idosa. Por um
lado, a queda da fecundidade modificou a distribuicdo etdria da populacdo
brasileira, fazendo com que a populacdo idosa passasse a ser um componente
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cada vez mais expressivo dentro da populacdo total, resultando no
envelhecimento pela base. Por outro, a redu¢ao da mortalidade trouxe como
consequéncia 0 aumento no tempo vivido pelos idosos, isto é, alargou o topo da
piramide, provocando o seu envelhecimento.

Uma das questbes que deve ser considerada para a reformulagao de politicas
publicas de saide é o fato de pessoas com, aproximadamente, 60 anos serem
consideradas idosas, porém devido ao avanco tecnoldgico medicinal, essas pessoas
encontram-se em pleno vigor fisico e mental (CAMARANO, 2004).

O préximo item a ser estudado apontara os fatores epidemioldgicos e fisioldgicos

que possibilitaram esse vigor para estas pessoas.

Epidemiologia e Fisiologia do envelhecimento

O processo de envelhecer é o mesmo para todos, pois no envelhecer existem
alteracbes metabdlicas, nervosas, cardiacas, entre outras, porém a forma como estas
alteracdes aparecerdo nos idosos estdo atreladas ao modo de vida que tiveram (JOBIM e
JOBIM, 2015).

Ainda de acordo com os autores supracitados, as doencas crénicas estao
relacionadas a falta de exercicios (sedentarismo), ao fumo, bebidas alcodlicas e ma
alimentagao.

Lebrdo e Laurenti (2005) fizeram um levantamento das doencas que mais atingem
os idosos e os sintomas depressivos apareceram em 18,1% dos entrevistados, porém o
ndmero de idosos diagnosticados com depressao é bem inferior a isso. A doenga com
maior prevaléncia entre os entrevistados € a hipertensao, seguida de diabetes melitus e
complicagdes circulatdrias.

Nesse mesmo estudo foi possivel identificar que os idosos apresentam grandes
dificuldades para realizar as atividades basicas do dia a dia, além de apresentarem altos
indices de quedas, que muitas vezes ocasionam fraturas. Varios problemas aqui
apresentados poderiam ser minimizados com a pratica de atividades fisicas. Para Mattioli
et al. (2015) algumas doencas relacionadas a geriatria estdo interligadas aos baixos niveis

forcas musculares dos idosos, e nesse estudo afirmam ainda que:
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(...) a participagdo em programas de atividade fisica ird contribuir para um
envelhecimento saudavel, por meio de um estilo de vida independente,
melhorando a capacidade funcional. Além disso, estudos demonstram que
individuos idosos beneficiam-se principalmente de programas constituidos de
exercicios anaerdbicos para a manutencdo ef/ou ganho de massa muscular e,
consequentemente, de forca muscular (MATTIOLI et al., 2015).

Corroboram com esse pensamento Jobim e Jobim (2015), que afirmam que
evidencias apontam a pratica de atividades fisicas para minimizar os efeitos do processo
de envelhecimento, pois com as atividades existe uma visivel melhora na capacidade
funcional do organismo.

Jobim e Jobim (2015) apontam que exercicios voltados para fortalecimento
muscular podem auxiliar a prevenir quedas, instabilidade postural e a imobilidade, pois
com o descondicionamento muscular, os musculos ficam mais rigidos, lentos e com
contracdes mais duradouras e como consequéncia dores musculares que podem
ocasionar uma menor flexibilidade. Além disto, o envelhecimento traz como decorréncia
alteracdes hormonais, que podem impactar nas fun¢des renais dos idosos, e por meio da
disfuncao renal, ocasionar em outras doencas, como: diabetes, pressdo alta, entre outras,
ou seja, mantendo seu corpo em funcionamento, com atividades fisicas didrias varias
disfun¢bes podem ser evitadas.

Para Barbosa et al. (2015) é evidente a relacdo entre os niveis de atividades fisicas
e a qualidade de vida dos idosos. Os idosos que realizam atividades fisicas regularmente
terdo consequentemente uma melhor qualidade de vida. Nesse mesmo estudo, Barbosa
et al. (2015) afirmam que os exercicios fisicos tém um impacto muito maior, na qualidade
de vida, do que os exercicios casuais (atividade rotineiras, como caminhada até o
trabalho, subir escadas, entre outros), mesmo que esses sejam mais frequentes. As
tarefas diarias, como fazer compras, cozinhar ou trabalho doméstico, ndo apresentam
esforco suficiente para elevar a sua frequéncia cardiaca, e também ndo tem uma
periodicidade de tempo para realizacdo de cada uma delas (Simées, 2013).

Simdes (2015) aponta que a prética de esportes pode auxiliar na reducdo do risco
de doencas mentais, ou seja, as atividades fisicas estdo interligadas as atividades
cerebrais, auxiliando a preserva-las. E corroborando com esse pensamento, Massi et al.
(2015) em seu estudo fez uma verificacdo de exercicios ndo apenas fisicos, mas mentais,

ou seja, estimulou a leitura e escrita nos idosos e obteve resultados positivos, pois os

114
Revista Satide e Desenvolvimento| vol.11 n.7 | abr/jun - 2017



HERIVELTON PEREIRA DOS SANTOS; IZABELLE CRISTINA GARCIA RODRIGUES; IVANA DE FRANCA GARCIA;
VERA LUCIA PEREIRA DOS SANTOS; JOAO LUIZ COELHO RIBAS

resultados apontaram uma melhora na efetiva e na autoestima dos pesquisados. Ja
Chaves e Gil (2015) relacionaram a espiritualidade com a qualidade de vida dos idosos e os
resultados demonstraram que ha uma evolu¢ao na qualidade de vida dos idosos que
reconhecem a importancia da espiritualidade, pois assim, ampliam sua “capacidade de
suportar o envelhecimento, perdas e dificuldades inerentes ao processo, enfrentando os
sofrimentos” (CHAVES e GIL, 2015).

A alimentacdo, bem como o suporte social, sdo outros pontos impactantes

relacionados ao bem-estar e a um envelhecimento adequado (BRASIL, 2013).

O idoso e a prdtica de exercicios

Sao vdrias as modalidades esportivas que podem ser utilizadas para se obter uma
boa qualidade de vida. Para cada necessidade hd a indicacado de uma atividade. A
Organizacdo Mundial da Saide (OMS) recomenda a realizacdo de ao menos 150 minutos
de atividades por semana, “sendo que 75 minutos de atividade rigorosa mais de uma vez
por semana ¢é tdo benéfico quanto 150 minutos de atividade moderada” (SIMOES, 2013).
Ainda para Simdes, o importante é a realizacdo de exercicios, mesmo que o idoso nunca
tenha praticado uma atividade fisica, ele pode iniciar a pratica a qualquer momento e isto
certamente trara bons resultados.

Estudos apontam ainda, que os idosos que realizam regularmente atividades
fisicas vao aproximadamente 35% menos a médicos do que idosos sedentarios. Além do
impacto benéfico na qualidade de vida do idoso, isto impacta também nas unidades de
saude, pois diminui a procura as unidades (BRASIL,2013).

A prética de atividades fisicas evita a obesidade, doencas cardiovasculares, cancer
de mama e de reto, além de auxiliar no controle da pressao arterial e de diabetes tipo Il
(GHORAYEB, 2015).

Para Tribess e Virtuoso Junior (p. 164, 2005):

O processo de envelhecimento em idades avangadas esta associado a alteragdes
fisicas, fisiolégicas, psicoldgicas e sociais, bem como ao surgimento de doengas
cronico-degenerativas advindas de hdbitos de vida inadequados (tabagismo,
ingestdo alimentar incorreta, tipo de atividade laboral, auséncia de atividade
fisica regular), que se refletem na reducdo da capacidade para realizacdo das
atividades da vida didria. O declinio nos niveis de atividade fisica habitual para
idoso contribui para a reducdo da aptidao funcional e a manifestacdo de diversas
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doencas, como consequéncia a perda da capacidade funcional. Neste sentido,
tem sido enfatizada a pratica de exercicios como estratégia de prevenir as
perdas nos componentes da aptid3o funcional.

Se praticada com regularidade, a atividade fisica impacta positivamente na
longevidade, mesmo em pessoas que tinham habitos sedentdrios até os 50 anos
(ARGENTO, 2010).

Para a Associacdo Brasileira de Cardiologia (2005), o esporte pode modificar a
forma e aumentar o ritmo dos batimentos cardiacos. Esportistas como os maratonistas
(atividades aerdbicas) apresentam uma forte adaptacdo do ritmo cardiaco, onde os
ventriculos sdo dilatados e a espessura do tecido cardiaco nao e tao espessa. Ja os
esportistas anaerdbicos, como os halterofilistas, apresentam os um coracao com uma
espessura grossa e pouca dilatacao das cavidades. Ainda de acordo com o médico, muitas
vezes é possivel determinar se ha a pratica de atividades apenas pelo eletrocardiograma
do paciente.

Para Vieira (2016), a atividade realizada é independente, pois o que se deve buscar
com a pratica de exercicios é melhorar o estado geral das pessoas e isto inclui o bem
fisico e mental, a sociabilizacdo do individuo, a autoconfianca, melhoria na resisténcia,

fortalecimento muscular e a habilidade de coordenacgdo e reagdo.

A legislacdo aplicada ao idoso

De acordo com a Lei n° 10.741 de 1 de outubro de 2003, todas as pessoas com 60
anos ou mais tem o seu direito assegurado, por meio de politicas sociais publicas, a um
envelhecimento sauddvel e em condicdes de dignidade, o estatuto do idoso foi criado
com esta prerrogativa. Nessa mesma lei, no artigo n° 20, ainda dispde sobre a Educacao,
Cultura, Esporte e Lazer, a qual menciona que os idosos tém direito “a educacao, cultura,
esporte, lazer, diversdes, espetdculos, produtos e servicos que respeitem sua peculiar
condicdo de idade” (BRASIL, 2003).

As politicas publicas voltadas para os idosos foram criadas visando melhorar a
situacdo desta parte da populacdo, visto que, conforme o relatdério nacional sobre o
envelhecimento da popula¢ao no Brasil, ha um aumento das pessoas acima de 60 anos;

outro ponto que é possivel identificar por meio desse relatdrio é que hd um aumento da
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longevidade dos idosos. Além do estatuto do Idoso, existem outras varias legislacées que
visam a protecdo dessas pessoas, mas apesar da criacao de politicas de protecao e da
criagdo de programas voltados para os idosos é possivel observar que hd uma distancia
ainda entre o que é disposto na lei e a realidade vivida por esta populacdo. Ha uma parte
da sociedade de reivindica que a lei seja aplicada de forma integral, e que o idoso possa
envelhecer com saude, qualidade de vida e de forma respeitosa (GOMES, 2012).

O Ministério da Salde, por sua vez, criou o Programa “Brasil Saudavel” que visa:
Criar politicas publicas que promovam modos de viver mais sauddveis em todas as etapas
da vida, favorecendo a pratica de atividades fisicas no cotidiano e no lazer, o acesso a
alimentos sauddveis e a reducao do consumo de tabaco. Estas questdes sdo a base para o
envelhecimento saudavel, um envelhecimento que signifique também um ganho
substancial em qualidade de vida e satide (BRASIL, 2005).

O Ministério da Saude busca com este programa um envelhecimento ativo, que se
trata de um envelhecimento saudavel, onde ha um reconhecimento dos direitos das
pessoas mais velhas, e esse direito vai além da preocupacdao com a saude. Atenta-se
também para o modo como as pessoas envelhecem, ou seja, busca-se uma expectativa
de vida saudavel, onde pode se compreender uma vida sem incapacidades fisicas.
Obviamente, para esse programa obter éxito precisard do apoio da sociedade, pois o
individuo terd que se adequar ao novo estilo de vida saudavel (BRASIL, 2005). A
populacdo adotando esse programa e disseminando o bem-estar de um envelhecer ativo,
0s custos com a saude seriam minimizados, “j& que o que encarece os gastos sao as
deficiéncias e a saude precdria, geralmente associada a velhice” (BRASIL, 2005), pois com
a populacao sauddvel teriam menos internamentos e menos custos com pensdes e
aposentadorias, pois a populacdao poderia produzir por mais tempo.

Por meio da Portaria N° 2.528 de 19 de outubro de 2006, o Ministério da Saude
instituiu a Politica Nacional de Saldde da Pessoa Idosa em 2006, que tem por finalidade
“recuperar, manter e promover a autonomia e a independéncia dos individuos idosos,
direcionando medidas coletivas e individuais de salide para esse fim, em consonancia com

os principios e diretrizes do Sistema Unico de Sadde” (BRASIL, 2006).
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Ainda de acordo com a Portaria supracitada, para o bem-estar dos idosos, o
processo de promoc¢do a saude deve-se iniciar o0 mais cedo possivel. Visando a promocao
a saude, esta politica definiu as seguintes diretrizes (BRASIL, 2006):

. Promogao do envelhecimento ativo e saudavel;

Atencao integral, integrada a saliide da pessoa idosa;

Estimulo as a¢bes Inter setoriais, visando a integralidade da aten¢ao;

. Provimento de recursos capazes de assegurar qualidade da atencdo a saude da
pessoa idosa;

. Estimulo a participacdo e fortalecimento do controle social;

. Formacao e educagao permanente dos profissionais de saide do SUS na drea de
saude da pessoa idosa;

. Divulgacao e informagdo sobre a Politica Nacional de Saide da Pessoa Idosa para
profissionais de salde, gestores e usuarios do SUS;

. Promogao de cooperagdo nacional e internacional das experiéncias na atencdo a
salde da pessoa idosa;

. Apoio ao desenvolvimento de estudos e pesquisas.

Essa politica vem de encontro com a orientacdo da OMS, que propde um
envelhecimento ativo, responsabilizando os governos, a sociedade pela implantacao de

leis e politicas para a inser¢ao harmoniosa dos idosos nas comunidades (BRASIL, 2006).

CONCLUSAO

Por meio do estudo realizado pode-se perceber que o envelhecimento é um
processo irreversivel, além das altera¢des bioldgicas é um periodo de intensas altera¢des
psicoldgicas e sociais.

O conjunto de atividades esportivas, mentais, alimentares e espirituais, realizadas
por toda a sua vida é que irdo determinar a forma como a pessoa ird envelhecer. Cada
item tem sua importancia, porém todas essas a¢des feitas concomitantemente serao

muito mais benéficas do que ag¢bes isoladas. Contudo, entre acbes isoladas e
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sedentarismo a melhor escolha ainda € a acao isolada, pois isso ird estimular alguma area
do seu corpo, seja mental ou fisica.

Haveria beneficios para todos com a populagdao obtendo um envelhecimento
sadio, pois os governos teriam menos custos com a saude e a populacao idosa uma
qualidade de vida na qual poderia desfrutar de beneficios. Para que isso aconteca, serd
necessario uma agao conjunta entre a sociedade e o Governo por meio de efetiva
divulgacao de programas que exaltem os beneficios de um envelhecimento ativo, bem
como, o investimento em a¢des para que a populacdo tenha acesso a atividades fisicas.

Assim sendo, a pratica de atividades fisicas é essencial como forma de contribuir
para a melhoria da qualidade de vida desses idosos frente ao processo de
envelhecimento, provocando vigor, disposicao e bem-estar fisico, psicolégico e social.

Este tema torna-se relevante para futuros estudos, visto que, a populagdo idosa sé

vem aumentando no Brasil, bem como a procura por um envelhecer sadio.
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