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BENEFICIOS DA ATIVIDADE FISICA EM IDOSOS: UMA REVISAO
BIBLIOGRAFICA

Denise Aparecida Souza Silva', Ramon Repolés Soare?

Resumo: O envelhecimento caracteriza-se por ser um processo progressivo,
dindamico a todos os seres vivos, apresentando caracteristicas proprias, resultantes
de modificagées tanto funcionais, bioquimicas e morfolégicas, que irdo influenciar
na capacidade do individuo de moldar-se ao ambiente em que vive, gerando
limitagoes funcionais tipicas e inevitdveis. A atividade fisica possui influéncia na
melhoria deste quadro, dessa forma foi realizada uma revisao de literatura nas
bases de dados bibliogrdficos GOOGLE ACADEMICO, SCIELO e LILACS, no
periodo de 2006 a 2016. Dentre os diversos beneficios da atividade fisica para os
idosos estdo o ganho de equilibrio, flexibilidade, forca e do estado geral de satide.
Concluindo-se que a prdtica de atividade fisica influencia positivamente no
envelhecimento melhorando a qualidade de vida dos idosos.

Palavras-chave: Idosos; Envelhecimento; Atividade fisica.

Abstract: Aging is characterized by being a progressive , dynamic process to all
living beings , with their own characteristics, resulting from both functional ,
biochemical and morphological changes that will influence the individuals ability to
mold itself to the environment in which He lives, generating typical and inevitable
functional limitations. Physical activity has influence in improving this situation,
this way we carried out a literature review in bibliographic databases GOOGLE
SCHOLAR, SCIELO and LILACS, from 2006 to 2016. Among the many benefits
of physical activity for the elderly are balance gain, flexibility, strength and general
health . It concluded that physical activity positively influences the aging improving

the quality of life of
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older people.
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Introducao

O envelhecimento caracteriza-se por ser um processo progressivo,
dindmico a todos os seres vivos, apresentando caracteristicas proprias,
resultantes de modificagdes tanto funcionais,bioquimicas e morfoldgicas, que
irdo influenciar na capacidade do individuo de moldar-se ao ambiente em
que vive, gerando limita¢des funcionais tipicas e inevitaveis (SCHVEITZER;
CLAUDING, 2010).

Segundo o Fundo de Popula¢des das Nagoes Unidas a cada 9 pessoas
no mundo 1 ¢ idosa, calcula-se que em aproximadamente 2050 havera um
crescimento de 1 idoso para cada 5 pessoas, cerca de 22% da populagdo
mundial. No Brasil de acordo com o IBGE em 2011 o nimero de idosos era
de 23,5 milhoes, mais que o dobro de 20 anos atrds(1991). A atividade fisica
¢ comumente definida como qualquer movimento corporal produzido pelos
musculos esqueléticos que resulta num gasto energético (HENDERSON
& AINSWORTH,2001). Para CARVALHO et al,; 2004, exercicios fisicos
principalmente contra a resisténcia possuem a capacidade de aprimorar o
desenvolvimento das AVD’s no idoso.

Material e Métodos

Foram selecionados artigos académicos de trés bases de dados
bibliogréficos - GOOGLE ACADEMICO, SCIELO e LILACS - publicados
entre 2006 e 2016. Foram usadas as palavras chaves para a busca: idosos;
atividade fisica; treinamento funcional. Os estudos de referéncia foram os
que apresentavam programas de treinamento para idosos, que mostravam sua
importancia. Todo material cientifico serviu de base para a confec¢ido deste
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estudo, sendo assim uma analise dos principais beneficios de atividades fisicas
em idosos feita através de revisao de literatura.

Discussao e conclusao

Ha varios estudos que mostram os beneficios da atividade fisica para os
idosos. VALE ET al,; 2006 verificou em seu estudo que idosos que praticaram
exercicios resistidos no supino reto, leg press, puxada por tras, hack 45°, rosca
biceps com halteres, extensdo de pernas e rosca triceps no pulley, obtiveram
ganhos consideraveis no aspecto fisico/funcional, através de aumento na
forga, na flexibilidade e na autonomia funcional. Com relagao a flexibilidade,
GONCALVES ET al,; 2007 observou em 8 semanas que treinamento com
Voador; Leg Press; Puxada Frente; Triceps Pulley; Panturrilha no Leg Press;
Rosca Scott e; Abdominal reto na prancha em idosos contribui para a
manutencao e até mesmo o aumento da flexibilidades em algumas articulagoes
principalmente do ombro e quadril.

Segundo LEAL et al,; 2009 o treinamento funcional realizado de
maneira a ativar a mobilidade, treinar a forca, verticalizar a postura e
caminhar, realizados através de exercicios de equilibrio estavel, instavel e
dinamico, envolvendo combinagdes de auséncia de estimulo visual, giros
lentos, coordena¢iao do corpo, melhora o equilibrio, a autonomia funcional
e qualidade de vida influenciando assim na melhora do desempenho das
atividades da vida didria de idosos. MORAES et al,; 2012 verificou através de
3 treinamentos de forga: treinamento de poténcia (TP) com exercicios para
membros inferiores (pressdo de pernas, extensao de joelhos e flexao de joelhos),
treinamento de forga reativa (TR) subir e descer um degrau (Step) de 10, 20 e
30 cm de altura e treinamento de for¢a maxima (TF) supino, puxada frontal,
remada alta, leg press — pressao de pernas, mesa extensora, rosca concentrada,
mesa flexora e triceps roldana, um aumento da geragao de forga e tempo de
rea¢ao, mas nao houve melhora significativa na qualidade de vida de idosos.

ARRUDA et al,; 2014 mostrou também que exercicios isométricos
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de flexdo e extensdo de joelhos na cadeira flexora e extensora, aumentam
o estado geral de saude, bem como age nas limitagoes fisicas, reduzindo-
as, proporcionando também aumento de for¢a nos movimentos de flexdo e
extensdo, além da capacidade funcional. LUSTOSA et al,; 2010, apresentou
em seu estudo que treinamentos funcionais relacionando a tarefas do dia a dia
tais como levantar e sentar, equilibrio, caminhada e coordenagdo, melhoram o
desempenho de AVDI’s além de influenciar na melhora do equilibrio estatico.

Desta forma, conclui-se que atividades fisicas praticadas por idosos
possuem um impacto significante para seu envelhecimento, proporcionando

assim uma melhor qualidade de vida, além de ajudar em suas AVD’S e AVDI'S.
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