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Exercicio fisico como ferramenta para o envelhecimento ativo: Uma reflexao teorica
Physical exercise as a tool for active aging: A theoretical reflection
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Resumo

Objetivo: descrever a importancia do exercicio fisico no envelhecimento ativo, a partir de uma reflexdo teorica.
Metodologia: Trata-se de um ensaio tedrico de carater reflexivo da literatura sobre a prética de exercicio fisico do
idoso, por meio de uma revisao bibliogréfica ndo sistematica sobre o tema “exercicio fisico e satide da pessoa idosa”,
e também através da percepcdo dos autores acerca da tematica. Como estratégia de busca foram definidas bases de
dados eletronicas, bibliotecas virtuais, respectivamente a Literatura Latino-Americana e do Caribe em Ciéncias da
Saude (LILACS), Medical Literature Analysis and Retrieval System Online (MEDLINE) e Scientific Eletronic
Library Online (SCIELO), utilizando os descritores padronizados pelo Descritores em Ciéncias da Saude (Decs):
Exercicio Fisico; Saude do Idoso; Envelhecimento Saudavel, e seus correspondentes em inglés. O levantamento
limitou-se aos artigos publicados em portugués, inglés e espanhol, publicados no periodo de 2010 a 2020, disponiveis
na integra e cujos resultados abrangem o tema desta pesquisa. Resultado: A andlise da literatura foi disposta em trés
subtemas: Nuances do envelhecimento; Envelhecimento ativo: caminhos para viver bem; e Exercicio fisico na
terceira idade. Conclusdo: O exercicio fisico impacta de forma positiva no envelhecimento ativo, contribuindo para a
melhora nas capacidades cognitivas e funcionais, reduzindo o risco de doengas crbnicas e incapacitantes, aumentando
a qualidade de vida e bem-estar, além de ser responsavel pela insercdo da pessoa idosa nos ambientes sociais. No
entanto, ha lacunas quanto a execugdo segura para cada modalidade de exercicio fisico e os possiveis riscos a saide
relacionados a eventos adversos como lesdo musculoesquelética, fadiga muscular e complicagdes cardiovasculares,
uma vez que o desenvolvimento de tais praticas deve ser realizado de forma singular, atendendo a demanda individual
de cada pessoa.

Palavras-chave: Exercicio fisico; Satde do idoso; Envelhecimento saudavel.
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Abstract

Obijective: to describe the importance of physical exercise in active aging, from a theoretical reflection. Methodology:
This is a theoretical essay of a reflective nature of the literature on the practice of physical exercise by the elderly,
through a non-systematic bibliographic review on the theme “physical exercise and health of the elderly”, and also
through the perception of the authors about the theme. As a search strategy, electronic databases, virtual libraries were
defined, respectively the Latin American and Caribbean Literature in Health Sciences (LILACS), Medical Literature
Analysis and Retrieval System Online (MEDLINE) and Scientific Electronic Library Online (SCIELO), using the
descriptors standardized by the Health Sciences Descriptors (Decs): Physical Exercise; Elderly Health; Healthy
Aging, and its English counterparts. The survey was limited to articles published in Portuguese, English and Spanish,
published in the period from 2010 to 2020, available in full and whose results cover the topic of this research. Result:
The analysis of the literature was arranged in three sub-themes: Nuances of aging; Active aging: ways to live well;
and Physical exercise in old age. Conclusion: Physical exercise positively impacts active aging, contributing to the
improvement in cognitive and functional abilities, reducing the risk of chronic and disabling diseases, increasing
quality of life and well-being, in addition to being responsible for the person's insertion elderly in social environments.
However, there are gaps regarding the safe execution for each type of physical exercise and the possible health risks
related to adverse events such as musculoskeletal injury, muscle fatigue and cardiovascular complications, since the
development of such practices must be carried out in a unique way, meeting the individual demand of each person.
Keywords: Exercise; Health of the elderly; Healthy aging.

Resumen

Obijetivo: describir la importancia del ejercicio fisico en el envejecimiento activo, a partir de una reflexién teérica.
Metodologia: Se trata de un ensayo teérico de caracter reflexivo de la literatura sobre la practica del ejercicio fisico
por parte del adulto mayor, a través de una revision bibliografica no sistematica sobre el tema “ejercicio fisico y salud
del adulto mayor”, y también a través de la percepcion de los autores sobre el tema. Como estrategia de busqueda se
definieron bases de datos electrdnicas, bibliotecas virtuales, respectivamente Literatura Latinoamericana y Caribefia
en Ciencias de la Salud (LILACS), Sistema de Analisis y Recuperacion de Literatura Médica en Linea (MEDLINE) y
Biblioteca Electronica Cientifica en Linea (SCIELO), utilizando los descriptores estandarizados por los Descriptores
de Ciencias de la Salud (Decs): Ejercicio Fisico; Salud de los ancianos; Healthy Aging y sus homologos ingleses. La
encuesta se limitd a articulos publicados en portugués, inglés y espafiol, publicados de 2010 a 2020, disponibles en su
totalidad y cuyos resultados cubren el tema de esta investigacion. Resultados: El anélisis de la literatura se organizo en
tres subtemas: Matices del envejecimiento; Envejecimiento activo: formas de vivir bien; y Ejercicio fisico en la vejez.
Conclusién: El ejercicio fisico tiene un impacto positivo en el envejecimiento activo, contribuyendo a la mejora de las
capacidades cognitivas y funcionales, reduciendo el riesgo de enfermedades croénicas e invalidantes, aumentando la
calidad de vida y el bienestar, ademas de ser responsable de la insercion del persona anciana en entornos sociales. Sin
embargo, existen lagunas en cuanto a la ejecucion segura de cada tipo de ejercicio fisico y los posibles riesgos para la
salud relacionados con eventos adversos como lesion musculoesquelética, fatiga muscular y complicaciones
cardiovasculares, ya que el desarrollo de tales practicas debe realizarse de manera Unica, satisfaciendo la demanda
individual de cada persona.

Palabras clave: Ejercicio fisico; Salud del anciano; Envejecimiento saludable.

1. Introducéo

O envelhecimento da populagéo esta em acentuado crescimento. Mesmo correspondendo a um processo natural do ser
humano, nem todas as pessoas gozam do envelhecimento saudavel, paises desenvolvidos apresentam melhores indicadores
comparados aos em desenvolvimento, contudo o interesse por ter vidas mais longas, inerentemente relacionado a busca pela
salde, é uma realidade da sociedade atual (OPAS, 2020).

Com a tendéncia do aumento no ritmo de envelhecimento, faz-se necessario o desenvolvimento de préticas
promotoras de salde nessa area, com intuito de garantir aos idosos mais anos com qualidade (Miranda et al., 2018; Brasil,
2013).

A pratica de exercicio fisico mostra-se como uma ferramenta para alcance de uma maior longevidade, ou seja, maior
tempo de vida, uma vez que esses movimentos programados além de gerar gasto calérico, contribuem para redugdo da
ocorréncia de doencas, atuam nas dimensGes fisicas e cognitivas, envelhecimento saudavel e incide na qualidade de vida
(Almeida et al., 2020; Lima; Cardoso, 2019; Sousa et al., 2018; Pillatt et al., 2017).
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Para Adamo et al. (2017), a qualidade de vida dos idosos tangencia a preservacdo da capacidade funcional e da
autonomia. E para a Organizacdo Mundial da Salde a qualidade de vida refere-se a percep¢do de um individuo com sua
integracdo no contexto o qual estd inserido, relacionada aos seus objetivos, expectativas, padrbes e preocupagdes (WHO,
1997).

Desse modo, o presente estudo apresenta como objetivo descrever a importancia do exercicio fisico no

envelhecimento ativo, a partir de uma reflexéo tedrica.

2. Metodologia

O presente estudo trata-se de um ensaio teérico de carater reflexivo da literatura, por meio de uma revisdo
bibliografica ndo sistematica, de abordagem qualitativa, sobre o tema “exercicio fisico e saude da pessoa idosa”, e também
através da percepg¢do dos autores acerca da tematica.

A pesquisa bibliografica permite analisar uma tematica sob diversos estudos de maneira ampla e concisa (Gil, 2017).
Ja a abordagem qualitativa, segundo Minayo (2001, p. 21-22), responde a questdes muito particulares. Ela se preocupa, nas
ciéncias sociais, com um nivel de realidade que ndo pode ser quantificado. Ou seja, ela trabalha com o universo de
significados, motivos, aspiracGes, crencas, valores e atitudes, o que corresponde a um espago mais profundo das relagGes, dos
processos e dos fendmenos que ndo podem ser reduzidos a operacionalizacdo de variaveis.

Como estratégia de busca foram definidas bases de dados eletronicas, bibliotecas virtuais, respectivamente a
Literatura Latino-Americana e do Caribe em Ciéncias da Saude (LILACS), Medical Literature Analysis and Retrieval System
Online (MEDLINE) e Scientific Eletronic Library Online (SCIELO), utilizando os descritores padronizados pelo Descritores
em Ciéncias da Saude (Decs): Exercicio Fisico; Saude do ldoso; Envelhecimento Saudavel, e seus correspondentes em inglés.
O levantamento limitou-se aos artigos publicados em portugués, inglés e espanhol, publicados no periodo de 2010 a 2020,
disponiveis na integra e cujos resultados abrangem o tema desta pesquisa.

As impressfes e consideracBes da andlise da literatura serdo dispostas em trés subtemas “Nuances do

envelhecimento”; “Envelhecimento ativo: caminhos para viver bem”; e “Exercicio fisico na terceira idade”

3. Resultados e Discussao
Nuances do envelhecimento

De acordo com a Organizacdo Pan-Americana de Salude (OPAS), o envelhecimento € uma parte inerente do ciclo de
vida do ser humano, o qual é definido a partir de sucessivas alteragdes fisioldgicas no organismo, que acarreta a reducdo de tais
fungdes (Brasil, 2006). Segundo Faller et al. (2015), o conceito relaciona-se também com aspectos cronoldgicos, fisicos,
bioldgicos, comportamentais, socioculturais e somam-se a esses fatores as relagfes com o meio e as experiéncias de vida de
cada individuo.

Diante do supracitado, o conhecimento acerca do envelhecimento torna-se imprescindivel para ado¢do de medidas
assistenciais ao publico idoso. Em 2003 foi instituido o Estatuto do Idoso, destinado a regular os direitos assegurados as
pessoas com idade igual ou superior a 60 (sessenta) anos. Além disso, em 2006 foi aprovada a Politica Nacional de Salde da
Pessoa ldosa, por meio da portaria n°® 2.528 de 19 de outubro de 2006, com intuito de restaurar, manter e promover a
autonomia e independéncia dos idosos, e para tanto, de acordo com os principios e diretrizes do Sistema Unico de Sadde, sdo
adotadas medidas de caréater coletivo e pessoal, politica essa dirigida a todo cidadao brasileiro com mais de 60 anos (Brasil,
2006; Brasil, 2003).

Conforme dados do Instituto Brasileiro de Geografia e Estatistica (IBGE), em 2017, o nimero de idosos ultrapassou a

marca de 30 milhGes de pessoas idosas. Neste contexto, segundo Miranda et al. (2016), € notério o crescimento da populagédo
3


http://dx.doi.org/10.33448/rsd-v10i7.16629

Research, Society and Development, v. 10, n. 7, e37710716629, 2021
(CC BY 4.0) | ISSN 2525-3409 | DOI: http://dx.doi.org/10.33448/rsd-v10i7.16629

idosa na sociedade, o que demonstra a necessidade de um olhar integral para o processo de envelhecimento com qualidade.
Para atingir o envelhecimento saudavel é necessario focar na longevidade a longo prazo, o que requer uma reorganizacao e

planejamento no pais, enfatizando os servicos de atencéo idoso (Miranda et al., 2016).

Envelhecimento ativo: caminhos para viver bem

As medidas para obter um bom envelhecimento pautam-se na atuacdo do idoso no ambiente, de forma ativa, no qual
esse estd inserido. De acordo com a OMS (2009), o envelhecimento ativo configura-se como um processo que contribui para
essa atuacdo, uma vez que proporciona condicdes de salde, participacdo e seguranca, de modo a melhorar a qualidade de vida
a medida que as pessoas envelhecem. Sousa et al. (2018), revelam que o envelhecimento ativo esta ligado as dimens@es sociais
e também na prética de atividade fisica de lazer. E para Pillatt et al. (2017), a pratica de exercicios fisicos beneficia o idoso nas
dimensdes fisicas, cognitivas e de qualidade de vida.

Em consonéncia ao que foi citado, segundo a Agéncia Camara de Noticias, a Politica Nacional de Promocdo ao
Envelhecimento Ativo, projeto de lei 7347/17 estabelece medidas para promover o envelhecimento ativo. Para tanto, as
instituicBes publicas devem desenvolver planos e medidas de prevencao de doencas e estabelecer servigos médicos alternativos
para o envelhecimento. O texto também revisou 0 “Estatuto do Idoso” para determinar que o Estado deve proteger a vida e a
salde dos idosos por meio da implementagdo de politicas sociais pablicas que possibilitem um envelhecimento saudavel, ativo
e digno. Além disso, o Sistema Unico de Satde também deve oferecer atendimento integral aos idosos (ACN, 2019).

Vale ressaltar que os efeitos positivos do exercicio fisico no envelhecimento refletem na reducdo do declinio da satde
e de sua funcdo. Assim, a promocdo da pratica de exercicios fisicos deve ser a pauta central de uma politica publica de

envelhecimento saudavel para prevencao de incapacidades e atenuagéo de danos na satde (Moreno-Agostinho et al., 2020).

Exercicio fisico na terceira idade

Os benéficos da pratica de exercicio fisico sdo notérios para a comunidade cientifica e para adeptos de qualquer
modalidade de atividade fisica. Sabe-se que a pratica de atividade fisica é essencial para promogdo da qualidade de vida no
envelhecimento (Matsudo et al., 2001).

Neste contexto, Costa et al. (2017) refere que o exercicio fisico é qualquer atividade fisica que mantém ou aumenta a
aptiddo fisica em geral e tem o objetivo de alcancar a salde e também a recrea¢do, promovendo o aumento da forca, da
coordenagdo e do equilibrio.

Para Maia et al. (2012), a prética de atividade fisica é capaz de proporcionar o restabelecimento da salde, mas
também é essencial para promog¢do da qualidade de vida no envelhecimento. Além disso, segundo Bortoluzzi et al. (2019), os
idosos que praticam exercicios fisicos também melhoram suas condicfes de bem-estar (Bortoluzzi et al. 2019; Maia et al.,
2012).

A Organizacdo Mundial da Saude defende que os beneficios da préatica da atividade fisica para a satde (180 a 300
minutos por semana e 150 a 300 minutos por semana, respectivamente para o sexo masculino e feminino) é notdrio, visto que
contribui significativamente para melhora dos sistemas cardiovascular, metabdlico e imunolégico, e também melhora o
equilibrio e atua na prevencdo de quedas. Outrossim, achados na literatura revelam que niveis altos de préatica de exercicios
fisicos aumentam as chances de viver por mais de 10 anos sem comorbidades cronicas, danos cognitivos e falta de capacidade
funcional (Thandi et al. 2018; WHO, 2010).

Cabe mencionar que o nimero de adeptos ao exercicio fisico &€ maior para mulheres, comparando o quantitativo de

homens que se exercitam. Embora seja necessario refletir que o contexto historico feminino demonstra que as mulheres
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exercem funcgdes no cotidiano que dificultam a insercdo do exercicio fisico no seu estilo de vida, como o somatério da jornada
de trabalho e o cuidar do lar (Ferretti et al., 2020).

4. Consideracdes Finais

Ao longo do estudo foi possivel conhecer as inimeras vantagens da pratica de exercicio fisico para a satde do idoso,
como a melhora nas capacidades cognitivas e funcionais, reducdo no risco de doencas cronicas e incapacitantes, aumento da
qualidade de vida e bem-estar, além de ser responsavel pela insercdo do idoso nos ambientes sociais. No entanto, ha lacunas
guanto a execucdo segura para cada modalidade de exercicio fisico e os possiveis riscos a sadde relacionados a eventos
adversos como lesdo musculoesquelética, fadiga muscular e complicagdes cardiovasculares, uma vez que o desenvolvimento
de tais praticas deve ser realizados de forma singular, atendendo a demanda individual de cada pessoa. Deste modo, 0 ensaio
traz a reflexdo para o olhar holistico e humanizado na implementagdo das atividades fisicas no envelhecimento, almejando
fomentar a literatura e colaborar com a difuséo da importancia do exercicio fisico como aliado para a manutenc¢do da saude e
qualidade de vida.

Espera-se que o presente estudo possa contribuir para o desenvolvimento de agdes para promogao da salde da pessoa
idosa, bem como ampliar o conhecimento do tema, a fim de difundir a importancia da pratica de exercicio fisico na busca pelo
envelhecimento saudavel.

Ademais, mostra-se relevante para abordagens futuras analisar, a partir da fala das pessoas idosas, de que forma a
pratica do exercicio fisico impacta na qualidade de vida, observando se estes sdo acompanhados por profissionais habilitados

ou se o exercicio fisico é realizado de forma autdnoma e independente.
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