. Revista Ibero- Americana de Humanidades, Ciéncias e Educacio- REASE

doi.org/10.51891/rease.v9i6.10481

A PRATICA DO EXERCICIO FISICO COMO PROMOGCAO DA SAUDE NA
POPULACAO IDOSA

THE PRACTICE OF PHYSICAL EXERCISE AS HEALTH PROMOTION IN THE
ELDERLY POPULATION

Laura Cristina Floresta dos Santos!
Alessandra Darly Aguiar e Silva?
Caroline Barros Cordeiro?
Jeferson dos Santos*

Luiz Gustavo da Costa Vasconcelos’?

RESUMO: A prética regular de exercicio fisico, é uma das principais bases para a
manutengio da satde e qualidade de vida, podendo combater os efeitos do envelhecimento
e, auxiliando o idoso a manter em bom estado sua aptiddo fisica e capacidade funcional. O
objetivo do presente artigo é demonstrar que a pratica de exercicio fisico promove beneficios
na satde da populagio idosa e identificar os efeitos positivos que a prética regular de
atividade fisica exerce nio apenas sobre a longevidade, mas sobre todo o processo de
envelhecimento, visando evitar doengas e aumentar a qualidade de vida. Revisio sistematica
literdria, por meio da pesquisa bibliografica através da anilise de estudos publicados entre
0s anos 2012 a 2022, as bases de dados que deram sustentac3o a esta pesquisa foram LILLACS,
PubMed, Scielo e BVS. Estabeleceram-se como critério de incluso as producées em lingua
portuguesa e que abordassem o tema: “a pratica do exercicio na terceira idade”. Acredita-se
que a pratica regular de gindstica pela terceira idade seja uma 6étima opgdo para
melhoria/manutengio das capacidades fisicas, com influéncia direta sobre a aptiddo
funcional e qualidade de vida de idosos. Demonstrou-se assim, a importincia das avalia¢des
pré-participacdo que devem ser exigidos pelos profissionais de educagio fisica antes das
prescri¢des de exercicios para esta clientela, para que possam ser planejados de forma mais

eficaz, além de estabelecer objetivos a curto, médio e longo prazo.
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ABSTRACT: The regular practice of physical exercise is one of the main bases for
maintaining health and quality of life, being able to combat the effects of aging and helping
the elderly to maintain their physical fitness and functional capacity in good condition. The
objective of this article is to demonstrate that the practice of physical exercise promotes
benefits in the health of the elderly population and to identify the positive effects that the
regular practice of physical activity exerts not only on longevity, but on the entire aging
process, aiming to avoid diseases and increase the quality of life. Systematic literary review,
through bibliographic research through the analysis of studies published between the years
2012 to 2022, the databases that supported this research were LILLACS, PubMed, Scielo and
BVS. As an inclusion criterion, productions in Portuguese and that addressed the theme:
“the practice of exercise in old age” were established. It is believed that the regular practice
of gymnastics by the elderly is a great option for improving/maintaining physical abilities,
with a direct influence on the functional fitness and quality of life of the elderly. Thus, the
importance of pre-participation assessments was demonstrated, which should be required
by physical education professionals before exercise prescriptions for this clientele, so that
they can be planned more effectively, in addition to establishing short, medium and long-

term goals. term.

Keywords: Exercise physiology. Elderly. Physical education. Prescription.

1 INTRODUCAO

A presente pesquisa possui como tema a pratica do exercicio fisico na terceira idade
como promogio de satide, tendo em vista a importincia desta temdtica por conta do aumento
considerdvel da populagio idosa no Brasil. Alguns fatores contribuem para esse aumento
gradativo nos dltimos anos, tais como a redugio da fertilidade e a queda da taxa de
mortalidade o que tem favorecido os altos indices populacionais desta categoria
(LOCATELLI; VIERIA, 2016).

Esse artigo tem como objetivo diagnosticar quais os beneficios fisicos decorrentes da
prética regular do exercicio fisico na Terceira Idade e suas implicaces, tendo em vista que
na realizacdo das atividades fisicas no sistema cardfaco, h4 um aumento da pressio arterial
e uma reducgio da frequéncia cardiaca além de uma maior rigidez arterial, resultados que
podem ocasionar a longo prazo em outros problemas mais graves. Nesse sentido, buscou-se
apresentar e verificar se a pratica de exercicios fisicos melhora a forga, o equilibrio e de que
forma contribui na reducio dos problemas que surgem na terceira idade. Entre outros
objetivos, este estudo traz a reflexdo a importincia do papel do profissional de educacio
fisica na prescri¢do das atividades fisicas principalmente para o grupo da terceira idade.
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A pritica de atividade fisica para na terceira idade pode fazer a diferenca quando
falamos em qualidade de vida e autonomia da pessoa idosa, por estar associada a longevidade
e ao menor risco de morbilidade. A prevencio de doencgas crdnicas cardiovasculares, quedas
e autonomia nas atividades do cotidiano estdo ligadas diretamente & pratica de atividades
fisicas (FIDELES, 2012).

Pode-se observar que o declinio do desempenho humano nas atividades esté ligado
aos habitos e ao estilo de vida que a pessoa leva durante toda sua vida, tais como a
alimentacdo, pritica habitual de atividades fisicas, hidratacdo, entre outros fatores que nio
podem somente ser delegadas a questdo da idade. Diante disso, o tema é de grande relevincia
social, tendo em vista o aumento considerdvel da populacio idosa no mundo, assim, é preciso
identificar e relacionar através de estudos os beneficios que a atividade fisica proporciona ao
idoso.

No processo de envelhecimento, é importante e imprescindivel a aten¢do que é dada
a pessoa idosa, pois com o passar dos anos serd uma grande parte da populagio mundial,
levando em considera¢do o seu aumento considerdvel nas tltimas décadas. Assim, é de vital
importincia e de grande relevincia a preocupagio com a melhoria na qualidade de vida das
pessoas da terceira idade.

De acordo com projecdes estatisticas da OMS, o Brasil tem mais de 28 milhdes de
pessoas com 60 anos ou mais, representando cerca de 13% da populacido do pais (IBGE, 2019).
Os beneficios da prética regular de exercicios fisicos nio ficam restritas somente ao fisico e
mental dos individuos, apresentado resultados positivos em relagio ao desempenho
funcional e social, promovendo ainda a autonomia e independéncia dos idosos com a
melhoria na sua qualidade de vida.

O presente estudo trata-se de uma revisio sistémica de literatura, realizado através
de pesquisa bibliogréfica, uma vez que foi elaborada através de materiais ji existentes,
utilizando a abordagem qualitativa, de acordo com Matias-Pereira (2016, p. 86) também pode
ser classificada como pesquisa exploratéria: pois, busca se familiarizar com os fenémenos
surgidos durante a pesquisa, explorando os préximos passos mais profundamente e com
maior precisio, para o autor a pesquisa “lida com fenémenos: prevé a anilise hermenéutica
dos dados coletados”. Quanto aos objetivos é classificada como exploratéria e descritiva.

Trata-se de uma revisio sistémica, porque se apresenta como um método que
proporciona a sintese de conhecimento e a incorporacdo da aplicabilidade de resultados de
estudos significativos na pratica, determinando o conhecimento atual sobre uma temaitica
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especifica, j4 que é conduzida de modo a identificar, analisar e sintetizar resultados de
estudos independentes sobre o mesmo assunto (GIL, 2022).

Optou-se pela pesquisa bibliogrifica com a utilizacdo de artigos cientificos
considerando a sua acessibilidade aos profissionais de sadde. Utilizou-se a pesquisa
bibliografica “a pesquisa bibliogréfica é desenvolvida com base em material j4 elaborado,
constituido principalmente de livros e artigos cientificos”. (GIL, 2009, p.44).

Estabeleceram-se como critério de inclusdo as produgdes cientificas e relatérios de
organizac¢des internacionais em lingua portuguesa e que abordassem o tema: “a prética do
exercicio fisico na terceira idade”. O critério de exclusio considerado foi em relagdo aos
textos repetidos ou que fugisse da temitica proposta nesta pesquisa.

Para este estudo foram selecionados 62 artigos nas bases de dados LILACS, Scielo,
PubMed e BVS, onde foram realizadas as leituras e posteriormente selecionados 23 artigos
para andlise final. Foi levada em consideragio, autores, qualidade do método utilizado, os
critérios de inclusdo, principalmente relacionado a questio da prética do exercicio fisico na
terceira idade como promocgio de satde.

Justifica-se a escolha desse tema por entender que o envelhecimento sauddvel é
consequéncia de um processo que envolve fatores genéticos e externos, e que a contribui¢io
da famfilia é fundamental nas questdes dos beneficios proporcionados pela pratica de
atividades fisicas e da importancia da conscientizagio que fario parte do grupo da terceira
idade no futuro, desenvolvendo dessa forma, priticas de exercicios habitualmente para
assim aumentar a probabilidade de uma velhice longa, saudavel e independente.

Em resumo, o presente estudo foi realizado através de pesquisa bibliogrifica, uma
vez que foi elaborada através de materiais ji existentes, utilizando a abordagem qualitativa,
visto que dedica-se ao universo dos significados, pode também ser classificada como uma
pesquisa exploratéria. Considera-se como uma pequena contribuicio na seara do

conhecimento, estando aberta a futuras consideracdes.

2 BENEFICIOS DA PRATICA ESPORTIVA NA TERCEIRA IDADE

O envelhecimento acontece de forma tinica e complexa e nio significa incapacidade

uncional, dependéncia ou falta de convivios sociais e sexuais. Ainda que no contexto de

£ 1, dependé falta d { Ainda q texto d

perdas pode-se ter uma velhice bem-sucedida. A Organizacdo Mundial de Satde (OMS)

conceituou como idoso a pessoa com idade igual ou acima de 65 anos para os paises

desenvolvidos e, 60 anos ou mais para os paises em desenvolvimento, sendo um deles, o
’ |% p ’ ’

Revista Ibero-Americana de Humanidades, Ciéncias e Educacao. Sao Paulo, v.9.n.06. jun. 2023.
ISSN - 2675 — 3375

3016



Revista Ibero-
Americana de
Humanidades,
Ciénciase
Educagdo

. Revista Ibero- Americana de Humanidades, Ciéncias ¢ Educacao- REASE

Brasil. Contudo, a velhice ndo possui idade estabelecida para comecar variando da
disposi¢do, conduta e vontades de cada individuo quanto a qualidade de vida.

O Brasil, anteriormente identificado pelo alto indice de jovens, atualmente, mostra
altos nimero de longevidade, com essa mudanga de perspectiva de vida no Brasil em torno
de trés anos, pressupde-se que os idosos correspondam a mais de 32 milhGes em 2025. As
modifica¢es na condicio etdria populacional que tem como caracteristica o crescimento do
nimero de individuos acima de certa idade, considerado como o comeco da velhice é definida
como o envelhecimento populacional (ANDRADE et al.,, 2012). O envelhecimento
corresponde hd um processo natural da vida, isto é, comum a todos os individuos e que
promove alteragdes decorrentes de diversos aspectos. No entanto, o envelhecimento ocorre
de forma e ritmo particular em cada ser humano (ALMEIDA; LOURENCO, 2007).

Para Veras, Caldas e Cordeiro (2013), é provavel que essa populagdo cresca de forma
notével nos préximos anos, saindo de uma média de 20 milhSes em 2010 para cerca de 65
milhdes em 2050, o que certamente espelhard sobre os sistemas de saide, que além da
aumento de individuos nestas caracteristicas, precisard se adaptar as diversas caréncias da
populacdo, e por se tratar de uma populacio idosa, esse envelhecimento populacional,
necessitard de novas estratégias, capacidades e propostas que acolham as necessidades para
os sistemas de satde, tanto os ptblicos como os privados.

De acordo com Mallman et al (2015), é notério que o processo de envelhecimento
acarreta muitas modifica¢des, de forma fisiolégica, vinculadas a elementos biolégicos,
psicolégicos e sociais, elementos estes relacionados com a fragilidade, e consequentemente,
a vulnerabilidade. Em razdo dessas condi¢des o idoso pode ser acometido por doengas
variadas, e estas, podem ocasionar ao mesmos restri¢des e diversas implicacdes, fisicas ou
psicolégicas.

Para Guedes et al (2017), os idosos comegaram a ter lugar de relevancia na satde
ptblica, e essa parte populacional comecou a ser uma das prioridades dentre as diversas
questdes de satde sanitdria, apds pesquisas apresentarem os significativos gastos com satide
vinculados as internacdes e tempo de ocupagio de leitos, que cresceram gradualmente de
acordo com o avango da idade dos idosos, incluindo o grande crescimento da populagdo idosa
no Brasil.

Apéds essas pesquisas, é possivel observar a relevincia dos debates vinculados ao
processo de envelhecimento saudével, ativo e com qualidade de vida. Como Diretrizes do
Pacto pela Satide, contempla-se: o Pacto pela Vida, Pacto em Defesa do Sistema Unico de
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Satde (SUS) e Pacto de Gestdo. Sendo que a satde do idoso surge como parte componente
e relevante do Pacto pela Vida, correspondendo a uma das seis prioridades firmadas entre as
trés esferas de governo (SILVA e VELOSO, 2019).

A Politica Nacional da Satide do Idoso, por sua vez, tem como principal objetivo a
promogio de um envelhecimento saudivel, uma capacidade funcional ampliada ou até
mesmo estivel, recuperacdo da satde, assim como a precaugio a patologias, e até a
reabilitacio, de forma que os mesmos consigam continuar incluidos nos meios sociais,
assegurando-lhes sua independéncia e autonomia (AVEIRO et al., 2011).

Além disso, a Constitui¢io Federal de 1988 e a Politica Nacional do Idoso (PNI)
objetivam a promoc3o da longevidade com qualidade de vida para todas as idades, sendo que
a diretriz da Politica Nacional do Idoso estabelece em seu artigo 42, a viabilizar de formas
alternativas a participagio, ocupagio e a convivéncia do idoso, possibilitando seu convivio
com as demais gerac¢Ges. Por sua vez, o Estatuto do Idoso consolida esta politica garantindo
ao idoso os direitos relacionados a sua faixa etiaria (BRASIL, 2006).

O envelhecimento é um processo de experiéncia conquistado no decorrer dos anos,
engrandecendo a vida do individuo e as que com ele coabitam, de maneira que a sabedoria e
os conhecimentos obtidos possibilitam-lhe habilidades que o fazem capaz de tomar decisdes
quanto a diversos aspectos na vida, dessa forma, assegurar a dignidade da pessoa humana e
a qualidade de vida é fundamental para que atinja o fim social desejidvel (LOCATELLI &
VIEIRA, 2016).

Durante o processo de envelhecimento é notdvel as mudangas em todos os sistemas
orgénicos dos seres humanos, sendo uma das mais conhecidas a perda de massa magra, com
diminuicdo da capacidade de desempenho muscular (LOCATELLI; VIEIRA, 2016). De
acordo com os autores, esses fatores levam o idoso a uma menor participacdo e insercdo
social, tendo em vista as limitacSes de mobilidade e independéncia da pessoa, prejudicando
a sua vida social e sua capacidade de realizar coisas comuns no dia a dia.

Assim, é perceptivel que a manuten¢io de um determinado padrio de atividade fisica
é torna essencial para que o idoso adquira uma condi¢io na qual possa ter energia e vitalidade
suficientes para o desempenho de suas atividades didrias. Com o passar dos anos é inevitivel
uma gradativa reducdo da capacidade dos sistemas do organismo humano em relagio a sua
eficicia, assim, a atividade fisica é fundamental com pessoas no processo de envelhecimento,

tendo em vista que o declinio ocorre apds os 50 anos, atingindo uma média de 15% ao ano

(FACHINETO et al, 2016).
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O processo de envelhecimento do corpo passa por transformacdes em virios sistemas
do organismo, perda de forca muscular, flexibilidade, agilidade e coordena¢io motora.
Transformagdes que podem ser amenizadas por meio da pritica de atividades fisicas
regularmente. De acordo com Mazo et al (2004) apud Mesquita (2018, p. 11) “a atividade fisica
proporciona mudangas no estilo de vida dos idosos, pois evita uma vida inativa ou sedentéria
e o aparecimento de doencas caracteristicas da terceira idade”. Quanto as priticas de
atividade fisicas pela terceira idade, Mesquita (2018, p. 12) explicita que “a atividade fisica é
um dos fatores que proporcionam aso idoso uma melhora qualidade de vida e o possibilitam
realizar todas as suas atividades de vida didria de maneira mais auténoma e independente”.

As intervencdes de exercicios fisicos buscando idosos com longevidade é uma
estratégia de motivagdo para esse grupo se tornar mais ativo, mantendo sua independéncia
funcional e minimizagio de doengas cronicas e fragilidade fisica (MARZETTI et al, 2017
apud CAPANEMA et al, 2020).

De acordo com Capanema et al (2020), é fundamental a realizacdo de algumas
avaliacGes antes do inicio de qualquer atividade fisica para esse grupo da terceira idade. As
medidas pré-participacio sio analisadas conforme quadro de estratificacio do risco
cardiovascular, adaptado da Sociedade de Cardiologia de Michigan. Se todas as respostas do
Questionério de Prontiddo para Atividade Fisica (PAR-Q) forem negativas, o individuo
pode ser liberado para atividade fisica e ainda, nio terem relatos importantes sobre sua satide

e forem classificados como abaixo da média no perfil de risco cardiovascular.

3 PRESCRICAO E AVALIACAO DE EXERCICIOS F{SICOS PARA IDOSOS

A prescrigio, orientagio e supervisio do programa de atividades fisicas para a terceira
idade deve ser realizada pelo profissional de educacdo fisica adequando os exercicios as
especificidades e condicdes fisicas de cada pessoa, devendo ser priorizado exercicios
aerdbicos, resistidos, flexiveis ou de equilibrio (MAZO et al., 2014). Ainda deve ser
observada a poténcia e a mobilidade articular (RESENTE-NETO et al., 2016). O
profissional deve estar preparado para modificar suas prescri¢des, conforme o progresso de
cada pessoa, de acordo com as respostas e adaptacdes observadas no idoso (CAPANEMA et
al, 2020).

Antes da construcdo do programa, é preciso identificar quais os objetivos do idoso,
para que a intensidade, a frequéncia, o volume, as amplitudes de movimento, o niimero de
séries, a velocidade e os intervalos entre séries possam ser planejados de forma mais eficaz,
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além de estabelecer objetivos a curto, médio e longo prazo. A prescricio de exercicio é
essencial e de vital importincia que o programa planejado alcance o sucesso no treinamento.
“Ainda, deve-se respeitar os principios do treinamento, como o da sobrecarga progressiva,
da periodizacio, da individualidade biolégica e da especificidade” (CAPANEMA et al, 2020,
p- 1166).

Para Cadore et al (2013) “Um programa de atividade fisica para idosos tem como
objetivo principal manter a independéncia funcional, assim como prevenir ou diminuir a
fragilidade”. Ao escolher o tipo de atividade, o profissional de educacgio fisica deve ter como
objetivo o desenvolvimento integrado das aptidGes fisicas, promover a melhora das
habilidades e outras capacidades que assegurem ao grupo da terceira idade independéncia
funcional na realizacio de tarefas do cotidiano (LA SCALA TEIXEIRA et al, 2017). O
treinamento fisico ideal, de acordo com a literatura, seriam os exercicios aerdbicos, trabalho
de sobrecargas, atividades de capacidades neuro-motoras, agilidade, coordenagio e exercicios
de flexibilidade, tendo em vista, serem atividades que buscam melhoras nas aptiddes fisicas
das pessoas de terceira idade (CAPANEMA et al, 2020).

No entanto, é fundamental um programa bem planejado que estejam bastante claro
para o individuo em relacdo a intensidade, volume, velocidade e a frequéncia dos exercicios
que deverdo ser realizados:

a) Intensidade: é um dos aspectos fundamentais e de grande importincia a ser
controlado pelo profissional durante a realizagio dos exercicios fisicos. Pode ser conceituada
como “a capacidade de suportar um esfor¢o durante o periodo especifico de
condicionamento, até a fadiga” (DE RESENDE NETO et al, 2019). A intensidade do
exercicio pode ser classificada em leve, moderada ou vigorosa e pode ser avaliada através da
respiracgdo, frequéncia cardiaca e do esforco (CDC, 2017). A intensidade é relativa, depende
das peculiaridades individuais, assim, "é preciso que sejam adequadas as condi¢des de cada
pessoa, que deve ser realizada através da anélise da perda de qualidade do movimento na
hora de praticar o exercicio, que deve ser realizada por meio do acompanhamento da
frequéncia cardiaca ou da escala de percepcido de esforco (CAPANEMA et al, 2020).

b) Volume: E o nimero de séries e repeticdes que devem ser realizadas, ou ainda a
quantidade de exercicios que serdo colocados em priticas em um periodo que pode ser diario,
semanal, mensal ou anual. De acordo com a literatura, de uma série por grupo muscular nio

é suficiente para gerar transformacdes em relagio a hipertrofia, tendo em vista que, quanto
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mais sedentdrio for a pessoa, menor serd o volume de atividade aplicada no periodo
(KRIEGER, 2010).

c) Velocidade: No treinamento, quanto maior for a aplicagdo de carga, menor serd a
velocidade das repeticdes, e na terceira idade a velocidade diminui em decorréncia da
diminui¢io da fibra tipo II, que estd ligada ao sistema de reacdo, diante disso, a pessoa nio
consegue ter movimentos rapidos, diminuindo a frequéncia do passe. “A poténcia muscular
é uma aptidio fisica que merece destaque nas intervencdes para idosos frageis e é sugerida a
realizagio de repeticio maxima de velocidade concéntrica em cargas entre 50%-80% de uma
repeticio maxima” (DEVOS et al, 2005 apud CAPANEMA et al, 2020).

d) Frequéncia: A frequéncia de atividade aerébica ou de fortalecimento muscular e a
prética das atividades fisicas para a populagio com fragilidade e sarcopenia deve ser realizada
com frequéncia minima de 2 vezes na semana (KEMMLER et al., 2013).

Anilises realizadas em estudos anteriores, demonstram que o efeito da dose-resposta
no treinamento resistidos em idosos, a frequéncia de 2 a 3 vezes na semana apresentou um
aumento na for¢a muscular (BORNE et al., 2015). De acordo com a OMS, quanto maior a
frequéncia, maior serdo os beneficios e resultados adquiridos pelos idosos, porém, o
planejamento e a organizacio da periodizacdo dependem das condi¢des individuais de cada
idoso. Durante todo o dia, é preciso energia para manter as fun¢des corporais. Porém, ao
praticar exercicios, os musculos necessitam de energia para a geragio da forca que produz os
movimentos do corpo.

O profissional de educacio fisica é habilitado para realizar a prescri¢do de exercicios
fisicos, sendo de sua responsabilidade a aplicacdo do tipo de atividade fisica, sua intensidade,
frequéncia, duracdo, seu modo e progressio e precisam ser adequados as peculiaridades
individuais dos idosos. Nesse entendimento, é papel do profissional o atendimento para
aconselhamento, realizacdo de prescrigio, fazer os devidos acompanhamentos, trabalhos de
prevencdo, motivacio e deve ainda promover a satide (LIMA et al, 2019).

De acordo com a resolugio 046/2002 do Conselho, 2002, o profissional de educacio
fisica é especialista em atividades fisicas, nas diversas modalidades: gindsticas, exercicios
fisicos, desportos, jogos, lutas, capoeiras, dangas, recreagio, reabilitacio, ergonomia entre
outras. Esse profissional tem o direito na intervencio dirigida a individuos ou grupos alvo
de diferentes condi¢des corporais e com necessidades de atendimentos especiais, podendo se
utilizar de diagndstico préprio e adequagdes de procedimentos para ministrar, orientar e
planejar a¢cdes que visem a melhorar a satide e a qualidade de vida do ser humano (LIMA et
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al, 2019). Para Souza et al (2015), o exercicio fisico funciona como método preventivo de
doengas crénicas, diminuindo os fatores de riscos e contribui satisfatoriamente para as
mudangas no estilo de vida e saiide. Nesse sentido, é fundamental que o grupo da terceira
idade esteja envolvido em atividades que possibilite os mesmos a ter uma melhor qualidade
de vida, valorizando e conhecendo o préprio corpo.

Para Carvalho et al (2020, p.1) “Préticas Corporais e Atividades Fisicas, como um
fené6meno complexo e multideterminado, possuem grande potencial para a almejada
aproximagio entre o Cuidado e a Promocdo da Sadde”. A pritica de atividade fisica regular
¢ uma das metas do Ministério da Satde aumentar a prevaléncia em cerca de 30% entre os
anos de 2021 a 2030, incluindo neste projeto o Sistema Unico de Satde (SUS) para a atengdo
primdria a saide para toda a populagio (SILVA et al, 2022). A inser¢io do professor de
educagio fisica na Atencdo Priméria & Sadde é vista como um fator favorivel tanto para o
servico de satide quanto para a categoria profissional (FALCI DM e BELISARIO SA, 2013).

Todavia hd evidéncias de que o potencial de promoc3o da atividade fisica proveniente
da atuagio do PEF deve ser mais bem explorado, com vista & superagdo da perspectiva
reducionista de que suas préticas laborais tém como funcio prioritiria a minimizagio dos
impactos de uma vida sedentdria (CARVALHO, et al., 2017). Estudos tém demonstrado as
perspectivas da atuagio do PEF no Sistema Unico de Sadde (SUS), contudo, muitos
desfechos apontam que estes profissionais estdo limitados a realizacdo de apenas alguns tipos
de intervencdes, como: caminhadas, alongamentos e ac¢ées envolvendo a populagio idosa
ou grupos especificos como hipertensos e diabéticos numa perspectiva curativista
(CARVALHO et al., 2017).

De acordo com estudos, constata-se que os profissionais que trabalham com pessoas
da terceira idade tem plena convic¢do do seu papel e importincia do trabalho
multidisciplinar, tendo em vista que todos os profissionais da 4rea da satide buscam a
promocio da satide e da qualidade de vida das pessoas através da pritica de esportes. Idosos
que nio tem o habito de praticar exercicios sio vistos pela sociedade como pessoas inativas
fisicamente, prejudicando assim de tal forma o seu condicionamento fisico, tendo em vista
que as atividades fisicas leves ou moderadas devem ser praticadas pelo menos 150 minutos
por semana, ainda que, atualmente as atividades fisicas sdo recomendadas para todas as
faixas etarias (SANTOS, 2018).

O profissional em educagio fisica deve apresentar ao idoso um programa de atividade
fisica regular na busca de melhor os indices de aptidio fisica que sdo conquistadas na pratica
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de exercicios habitualmente, melhorando dessa forma, sua capacidade funcional, diminuicdo
dos riscos de doencas cronicas, fraqueza muscular e fragilidade ((DE RESENTE-NETO et
al., 2019; MARZETTI et al., 2017).

Nesse aspecto, é fundamental e de grande importincia o papel desenvolvido pelo
profissional de educacio fisica na orientagio, prescri¢cdo e supervisio dos idosos durante a
realizacdo das atividades fisicas, fazendo as devidas adequagdes de acordo com as
especificidades e condigdes de cada idoso (MAZO et al, 2014).

Nos estudos de Souza et al (2015) apontam que a pratica de qualquer atividade fisica
na terceira idade deve ser orientada por um profissional habilitado que conheca as
caracteristicas deste grupo e suas individualidades. Ressaltam que as atividades fisicas
contribuem para a prevencdo de doencas e agem como terapia para as doengas pré adquiridas.
Apontam que os componentes de aptidio fisica que estdo relacionadas a satide e sofrem
influéncia dos exercicios fisicos sdo a flexibilidade, forca, resisténcia muscular e aptidio
cardiorrespiratéria.

A pratica de exercicios na terceira idade contribui para manté-los ativos, com a
autoestima alta e na prevengio de saiide, melhorando o funcionamento do coragio e dos
pulmaes, fortalecimento dos misculos e ossos. Ainda, ajuda no funcionamento das
articulagdes, reduz os riscos de queda, diminui a gordura corporal, evita a depressio e ajuda

a manter o cérebro alerta (SESAU-R]J, 2023).

RESULTADOS E DISCUSSAO

Nesta secdo serdo apresentados os dados resultantes da revisdo bibliogrifica
analisando a pratica de exercicio fisicos por idosos, através dos artigos selecionado para
compor a amostra desta pesquisa. Os resultados encontrados vio de encontro com os
objetivos proposto nesta pesquisa. A andlise ampla da literatura demonstrou que o
treinamento fisico para idosos é uma atividade cada vez mais recomendada devido aos
beneficios que proporciona a satide. Para os profissionais da educacio fisica, é uma

oportunidade de especializagio e de atuar em um segmento cada vez mais em evidéncia,
além de auxiliar no aumento da qualidade de vida da terceira idade (PILLAT; NIELSSON;
SCHNEIDER, 2018).

Para a maioria dos autores, o hdbito de praticar exercicios influéncia os indices de
aptidio fisica que tem interferéncia direta na vida do individuo e principalmente dos idosos.
Observou-se assim, a necessidade da devida prescrigio para se trabalhar com a terceira idade,
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respeitando as especificidades e peculiaridades de cada individuo, buscando dessa forma
minimizar os problemas causados pelo sedentarismo e inatividade fisica, conforme estudos
de Capanema, Fank e Mazo (2020), as aptiddes fisicas influenciam diretamente na
capacidade funcional e diminui o risco da fragilidade fisica.

Para este estudo foram selecionados 62 artigos nas bases de dados mencionadas
anteriormente, onde foram realizadas as leituras e posteriormente selecionados 23 artigos
para anélise final.

A selecio das literaturas para o desenvolvimento desta pesquisa, as anélises
realizadas ocorreram levando em consideracio, autores, qualidade do método utilizado, os
critérios de inclusdo, principalmente relacionado a questio da prética do exercicio na terceira
idade.

Os resultados do presente estudo apontam que os beneficios da pritica regular de
exercicios fisicos ndo ficam restritas somente ao fisico e mental dos individuos, apresentado
resultados positivos em relacio ao desempenho funcional e social, promovendo ainda a
autonomia e independéncia dos idosos com a melhoria na sua qualidade de vida.

Alguns estudos apontam o planejamento do treinamento para idosos como um dos
fatores de extrema importincia, devendo levar em consideracio as especificidades e
peculiaridades de cada idoso, com vistas a prevenir e auxiliar na reabilitacio de doengas
cronicas.

Buscou-se informacdes a respeito do envelhecimento humano abarcando fatores
biopsicossociais, que possivelmente interferem na autonomia e independéncia do idoso. As
intervencdes que foram propostas neste estudo levaram em consideragio idosos de todas as
faixas etdrias e os resultados foram satisfatérios com os treinamentos prescritos por
profissional devidamente habilitado, no caso o professor de educagio fisica. Conforme
mencionado anteriormente, os beneficios levam os idosos a terem uma melhor
independéncia e autonomia no seu dia a dia, uma melhor qualidade de vida e melhoramento
nas suas relacdes sociais.

O envelhecimento acontece de forma tinica e complexa e nio significa incapacidade
funcional, dependéncia ou falta de convivios sociais e sexuais. Ainda que no contexto de
perdas pode-se ter uma velhice bem-sucedida. A Organizacio Mundial de Satdde (OMS)
conceituou como idoso a pessoa com idade igual ou acima de 65 anos para os paises

desenvolvidos e, 60 anos ou mais para os paises em desenvolvimento, sendo um deles, o
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Brasil. Contudo, a velhice n3o possui idade estabelecida para comegar variando da
disposi¢do, conduta e vontades de cada individuo quanto a qualidade de vida.

O Brasil, anteriormente identificado pelo alto indice de jovens, atualmente, mostra
altos nimero de longevidade, com essa mudanca de perspectiva de vida no Brasil em torno
de trés anos, pressupde-se que os idosos correspondam a mais de 32 milhGes em 2025. As
modifica¢des na condicio etdria populacional que tem como caracteristica o crescimento do
nimero de individuos acima de certa idade, considerado como o comeco da velhice é definida
como o envelhecimento populacional (ANDRADE et al.,, 2012). O envelhecimento
corresponde hd um processo natural da vida, isto é, comum a todos os individuos e que
promove alteragdes decorrentes de diversos aspectos. No entanto, o envelhecimento ocorre
de forma e ritmo particular em cada ser humano (ALMEIDA; LOURENCO, 2007).

Para Veras, Caldas e Cordeiro (2013), é provavel que essa populagdo cresca de forma
notével nos préximos anos, saindo de uma média de 20 milhdes em 2010 para cerca de 65
milhdes em 2050, o que certamente espelhard sobre os sistemas de saide, que além da
aumento de individuos nestas caracteristicas, precisard se adaptar as diversas caréncias da
populacdo, e por se tratar de uma populacdo idosa, esse envelhecimento populacional,
necessitard de novas estratégias, capacidades e propostas que acolham as necessidades para
os sistemas de satde, tanto os ptblicos como os privados.

E notério que o processo de envelhecimento acarreta muitas modificacdes, de forma
fisiolégica, vinculadas a elementos bioldgicos, psicolégicos e sociais, elementos estes
relacionados com a fragilidade, e consequentemente, a vulnerabilidade. Em razido dessas
condi¢des o idoso pode ser acometido por doencas variadas, e estas, podem ocasionar ao
mesmos restri¢des e diversas implicacdes, fisicas ou psicolégicas (MALLMAN et al., 2015).

Dessa forma, os idosos comegaram a ter lugar de relevincia na satide publica, e essa
parte populacional comegou a ser uma das prioridades dentre as diversas questdes de satide
sanitiria, apds pesquisas apresentarem os significativos gastos com satde vinculados as
internacdes e tempo de ocupacdo de leitos, que cresceram gradualmente de acordo com o
avanco da idade dos idosos, incluindo o grande crescimento da populacdo idosa no Brasil
(GUEDES et al., 2017).

Apéds essas pesquisas, é possivel observar a relevincia dos debates vinculados ao
processo de envelhecimento saudavel, ativo e com qualidade de vida. Como Diretrizes do
Pacto pela Satde, contempla-se: o Pacto pela Vida, Pacto em Defesa do Sistema Unico de
Sadde (SUS) e Pacto de Gestdo. Sendo que a satide do idoso surge como parte componente
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e relevante do Pacto pela Vida, correspondendo a uma das seis prioridades firmadas entre as
trés esferas de governo (SILVA e VELOSO, 2019).

A Politica Nacional da Saide do Idoso, por sua vez, tem como principal objetivo a
promogio de um envelhecimento sauddvel, uma capacidade funcional ampliada ou até
mesmo estivel, recuperacio da satde, assim como a precaugio a patologias, e até a
reabilita¢io, de forma que os mesmos consigam continuar incluidos nos meios sociais,
assegurando-lhes sua independéncia e autonomia (AVEIRO et al., 2011).

Além disso, a Constitui¢io Federal de 1988 e a Politica Nacional do Idoso (PNI)
objetivam a promocio da longevidade com qualidade de vida para todas as idades, sendo que
a diretriz da Politica Nacional do Idoso estabelece em seu artigo 42, a viabilizar de formas
alternativas a participagio, ocupagido e a convivéncia do idoso, possibilitando seu convivio
com as demais geracdes. Por sua vez, o Estatuto do Idoso consolida esta politica garantindo

ao idoso os direitos relacionados a sua faixa etiaria (BRASIL, 2006).

CONCLUSAO

Ao final deste estudo, pode-se observar que a prética regular de atividades fisica na
terceira idade como mecanismo de promocdo de satide é essencial para a prevengio de
doengas crdnicas e ainda para resgatar a autoestima das pessoas idosas, restabelecendo aos
mesmos condi¢des funcionais que garantam a sua independéncia em rela¢do as atividades
do cotidiano. Buscou-se organizar os conceitos acerca dos beneficios trazidos pela pritica
das atividades fisicas que devem ser aplicados na organizagio e planejamento dos programas
de atividades, obedecendo assim as diferencas individuais de cada idoso.

Demonstrou-se nesta pesquisa, a importincia das avalia¢cGes pré-participagio que
devem ser exigidos pelos profissionais de educacio fisica antes das prescri¢des de exercicios
para esta clientela, sendo necessario identificar quais os objetivos do idoso, para que a
intensidade, a frequéncia, o volume, as amplitudes de movimento, o nimero de séries, a
velocidade e os intervalos entre séries possam ser planejados de forma mais eficaz, além de
estabelecer objetivos a curto, médio e longo prazo.

Por fim, buscou-se demonstrar de forma resumida, a importincia e o papel do
profissional em educagio fisica, que de acordo com as normas legais, através da resolugio do
Conselho Federal é o especialista para prescri¢io de atividades fisicas, bem como outras

responsabilidades afins, tais como, acompanhamento, motivagdo e orientagio,
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principalmente no trato com pessoas da terceira idade, que se caracterizam na sua maioria

por um grande tempo de sedentarismo ao procurar os servicos deste profissional.
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