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Resumo

As projecdes do IBGE indicam que o Brasil se encontra em plena transi¢do demogréfica, caracterizada pela
conjunc¢do de duas tendéncias: a redugdo das taxas de natalidade ¢ o aumento da longevidade decorrente
dos avangos sanitarios e tecnologicos. Tal dinamica resultara em uma populagdo significativamente mais
envelhecida, impondo ao Estado e a sociedade a necessidade de repensar politicas e praticas voltadas ao
cuidado ¢ a inclusdo da pessoa idosa. Visando proporcionar um ambiente mais propicio a promog¢do de
saude ¢ qualidade de vida dessa populagdo, este estudo objetivou analisar os beneficios e impactos que a
atividade fisica possui em suas vidas. Este estudo caracteriza-se como um estudo de pesquisa bibliografica
exploratdria. Baseando-se nos critérios de inclusdo estabelecidos, 6 artigos foram escolhidos para fazer
parte desta pesquisa. Apesar das limitagdes presentes nos estudos, os resultados convergiram para a mesma
afirmacdo: as atividades fisicas e o lazer desempenham um papel fundamental na promog¢ao ¢ manutencio
da saude e qualidade de vida dessa populagdo, agindo diretamente nas areas bioldgicas, psicoldgicas e
sociais do sujeito, ou seja, se bem estruturadas e desenvolvidas, podem agir em todos os aspectos na vida
do individuo, fazendo com que esse sujeito consiga desfrutar de uma velhice tranquila ¢ com mais
autonomia.

Palavras-chave: bem-estar; exercicio fisico; envelhecimento ativo.
Abstract

IBGE projections indicate that Brazil is undergoing a clear demographic transition, characterized by the
combination of two trends: declining birth rates and increased longevity resulting from sanitary and
technological advances. This dynamic will lead to a significantly older population, requiring the State and
society to rethink policies and practices aimed at the care and inclusion of older adults. Seeking to provide an
environment more conducive to promoting the health and quality of life of this population, this study aimed to
analyze the benefits and impacts that physical activity has on their lives. This study is characterized as
exploratory bibliographic research. Based on the defined inclusion criteria, six articles were selected to compose
this study. Despite the limitations present in the studies, the results converged on the same conclusion: physical
activity and leisure play a fundamental role in promoting and maintaining the health and quality of life of this
population, acting directly on the biological, psychological, and social dimensions of the individual. In other
words, when well-structured and developed, they can positively influence all aspects of an individual’s life,
allowing them to enjoy a more peaceful and autonomous old age.

Keywords: well-being; physical exercise; active aging.
Resumen
Las proyecciones del IBGE indican que Brasil atraviesa una transicién demografica marcada por la conjuncion

de dos tendencias: la reduccion de las tasas de natalidad y el aumento de la longevidad resultado de los avances
sanitarios y tecnologicos. Esta dinamica dard lugar a una poblacion significativamente mas envejecida, lo que
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exige que el Estado y la sociedad repiensen politicas y précticas orientadas al cuidado y la inclusiéon de las
personas mayores. Con el objetivo de proporcionar un entorno mas favorable para promover la salud y la calidad
de vida de esta poblacion, este estudio tuvo como propdsito analizar los beneficios e impactos que la actividad
fisica ejerce en sus vidas. Este estudio se caracteriza como una investigacion bibliografica de caracter
exploratorio. Con base en los criterios de inclusion establecidos, se seleccionaron seis articulos para componer
esta investigacion. A pesar de las limitaciones presentes en los estudios, los resultados convergieron en la misma
afirmacion: las actividades fisicas y el ocio desempefian un papel fundamental en la promocion y el
mantenimiento de la salud y la calidad de vida de esta poblacion, actuando directamente en las dimensiones
bioldgicas, psicoldgicas y sociales del individuo. Es decir, cuando estan bien estructuradas y desarrolladas,
pueden influir en todos los aspectos de la vida del sujeto, permitiéndole disfrutar de una vejez mas tranquila y
con mayor autonomia.

Palabras clave: bienestar; ejercicio fisico; envejecimiento activo.
1 Introducao

O ultimo censo populacional demografico realizado pelo Instituto Brasileiro de
Geografia e Estatistica (2022) aponta que o nimero de individuos com mais de 65 anos
aumentou exponencialmente no Brasil, se comparada a ltima pesquisa (realizada em 2010,
estimando 14 milhdes de idosos), essa registrou um aumento significativo, alcancando uma
média de 22 milhdes de idosos, ou seja, representa cerca de 10,9% da populagao brasileira. Se
nos basearmos nesses achados, podemos dimensionar uma proje¢do de nimeros cada vez
maiores. Dessa forma, ¢ interessante estudar estratégias e desenvolver agdes direcionadas as
suas necessidades.

Uma das caracteristicas inerentes ao envelhecimento € a aparecimento/acentuagdo da
sarcopenia. Sabe-se que com o envelhecimento, hd uma perda significativa da quantia e da
qualidade de massa magra. Mas quais sdao os principais cendrios que favorecem o

aparecimento da sarcopenia? De acordo com Martinez et al. (2014, p.64):

A sarcopenia pode ter origem primaria quando associada somente ao processo de
envelhecimento e secundaria quando estd relacionada a outros fatores
desencadeantes. Dentre estes, ¢ possivel citar a inatividade fisica que incluem
situagdes de repouso prolongado, estilo de vida sedentario, descondicionamento ou
condigdes de gravidade zero.
Fatores nutricionais (que podem ser motivados por uma rotina ruim) também estdo
presentes nesse processo, como a diminuicdo da quantidade e qualidade de alimentos
necessarios para manutengao fisioldgica (proteinas, carboidratos, vitaminas etc.).

Alguns dos principais indicadores que estdo diretamente ligadas a sarcopenia, sdo:
“perda de peso recente, especialmente da massa magra; fadiga; quedas frequentes; fraqueza

muscular; diminuicdo da velocidade da caminhada e redugdo da atividade fisica, todos

relacionados ao desempenho do sistema musculoesquelético” (Silva et al., 2006, p. 392).
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O Brasil ¢ um pais com dimensdes continentais, multiculturalista, que aporta mais de
202 milhdes de habitantes (IBGE, 2022) e possui uma representatividade significativa de
sujeitos com 60 anos ou mais (passando dos 15%, ou seja, mais de 30 milhdes). Por ser um
pais com vastas dimensdes e com proje¢des consideraveis da quantidade de habitantes com
faixas etdrias cada vez maiores, ¢ interessante investigar ferramentas que fomentem e
propiciem mais qualidade de vida para essa populagdo.

Quando se fala em fatores que incentivam a promog¢ao da saude e qualidade de vida,
implica a implementacao de habitos saudaveis que podem ser traduzidos como ‘“alimentagao
balanceada, pratica regular de exercicios fisicos, convivéncia social estimulante, atividade
ocupacional prazerosa ¢ mecanismos de atenuagdo do estresse” (Assis, 2005, p. 03).

Para verificar a correlacao entre atividade fisica ¢ o bem estar do idoso brasileiro, este
estudo tem como objetivo analisar artigos que foram publicados entre os anos 2015 a 2020,
realizados com a populacdo brasileira, que tenham como objeto de pesquisa o publico idoso

(acima de 60 anos) e a presenca de atividade fisica em sua rotina.

2 Metodologia

Este estudo caracteriza-se como uma pesquisa exploratdria, pois de acordo com Gil
(1999) pesquisas dessa natureza, constituem a primeira etapa para o desdobramento de uma
investigagao possivelmente maior. Ainda segundo o autor “as pesquisas exploratorias tém como
principal finalidade desenvolver, esclarecer e modificar conceitos e ideias, tendo em vista, a
formulag@o de problemas mais precisos ou hipdteses pesquisaveis [...]” (Gil, 1999, p. 43).

Para obtermos os dados e informagdes necessarias, foi realizado um levantamento
bibliografico. Dessa forma, utilizou-se estudos que tiveram como objeto de estudo o publico
idoso (acima de 60 anos) do Brasil e a sua relacdo com a pratica de atividade fisica no seu
cotidiano. Para delimitar a fonte de pesquisa/base de dados, essa anélise foi realizada em duas
bases de dados: Google académico e SciELO.

Os critérios de inclusdo foram estabelecidos pelo ano de publicagdao (2015 a 2020);
palavras-chave (envelhecimento, terceira idade, atividade fisica, exercicio fisico, qualidade de
vida e sarcopenia); estar entre as duas bases de dados supracitados e estudos realizados com a
populagdo brasileira. Dessa forma, foram excluidos os estudos que descumprirem quaisquer
desses critérios. Entraram nos critérios de exclusao: revisoes sistematicas, teses ¢ dissertagoes.

Para facilitar a busca e alcancgar os resultados de forma mais precisa, além de pesquisar

sobre o referido tema, fez-se necessario realizar uma filtragem de pesquisa. Ou seja, o periodo
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da publicagdo e a area de estudo, foram delimitadas dentro do processo de pesquisa. Apods
isso, os estudos que cumpriram os critérios de inclusdo foram adicionados a investigacao.

As pesquisas foram realizadas em fevereiro de 2024, baseando-se em todos esses
critérios estabelecidos. Antes de escolher o artigo, foram observados: titulos, palavras-chave e
resumo. Dentro desses critérios, os estudos selecionados foram sistematizados em uma tabela
contendo divisdes ordenadas, com os principais dados do artigo: autores, titulo e ano e

resultado principal.

3 Fundamentacio Teorica
3.1 Atividade fisica: um instrumento capaz de ressignificar o tempo

Ao reconhecer que a fisiologia humana apresenta caracteristicas singulares, evidencia-
se o envelhecimento como um processo bioldgico natural e inevitavel, inerente a todos os
individuos ao longo do ciclo de vida. Por ser um processo universal, sabe-se que ele nao afeta
os sujeitos da mesma maneira, pois existem varidveis que diferem o ser humano nesse
quesito, como: habitos, cultura, genética etc.

As discussoes direcionadas a redugdo dos impactos da velhice no Brasil, ndo sdo tao
recentes quanto imaginamos. Observamos recomendagdes para um envelhecimento
qualitativo j& nos anos 90, na declaracdao de Brasilia, onde fica explicito que os responsaveis
compreendem a dimensdo da influéncia que o ecossistema (ambiente que o individuo estad

inserido) exerce sobre ele, afirmando que:

O envelhecimento é um processo normal, dindmico, e ndo uma doenga. Enquanto o
envelhecimento ¢ um processo inevitavel e irreversivel, as condi¢des cronicas e
incapacitantes que frequentemente acompanham o envelhecimento podem ser
prevenidas ou retardadas, ndo s6 por intervencdes médicas, mas também por
intervengdes sociais, econdmicas e ambientais (Brasil, 1996, p. 1).

A manutengdo da satide na velhice, desenvolve um ambiente favoravel ao nao
aparecimento de doencas, ao aumento da autonomia, consequentemente o aumento da
participacao das atividades sociais. Observando essas informacdes, Gordilho (et al., 2000)
afirma que a promoc¢do do envelhecimento saudavel, entra como um dos principais objetivos
da Politica Nacional de Satide do Idoso no Brasil.

Dentro da perspectiva de atividade fisica, entende-se que a promocao de saude esta

pautada em incentivos comportamentais e mira:
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[...] o desenvolvimento de acdes que orientem os idosos e os individuos em processo
de envelhecimento quanto a importancia da melhoria constante de suas habilidades
funcionais, mediante a adogdo precoce de habitos saudaveis de vida e a eliminagéo
de comportamentos nocivos a satide (Gordilho et al., 2000, p. 27).

E fato que as fungdes fisiologicas vio se deteriorando proporcionalmente a medida em
que vamos envelhecendo, mas, essa queda de funcdes ¢ mais aguda naqueles sujeitos
sedentarios se comparados a aqueles que nunca pararam de treinar ou que possuem o habito
de se exercitar regularmente (Cress et al., 1995).

A qualidade de vida dos idosos reduz proporcionalmente ao aumento da sua
dependéncia cotidiana. Considerando que o sujeito necessita de um determinado grau de
autonomia para realizar as suas atividades basicas do dia a dia, a medida que o mesmo vai
perdendo a capacidade de realiza-las, a tendencia ¢ que ele fique cada vez mais inerte e
dependente, aumentando assim, a chance de aparecimento de doencas neuroldgicas,
cardiovasculares, quedas, entre outros (Matsudo, 2002).

Mais importante que inserir atividade fisica na vida do idoso, ¢ saber como fazer e
quais parametros utilizar. Dessa forma, Costil (1986) afirma que nao hd nenhum protocolo
pré-determinado, mas sim alguns pontos interessantes a serem considerados, como a
capacidade funcional atual do individuo dentro da sua rotina (subir escadas, pegar sacolas,
varrer uma sala, sentar/levantar etc.). Logo, os principios cientificos que norteiam o
treinamento na terceira idade e o bom senso do treinador devem ser pecas fundamentais na
prescrigdo e desenvolvimento de um planejamento mais assertivo (Saltin, 1990).

Na literatura, hé indicios de que a pratica regular de atividade fisica possui diversos
impactos positivos, dentre eles podemos citar: maior controle glicémico (diminui as chances
de desenvolver diabetes); diminuigdo de gordura corporal e aumento de massa muscular;
manutencdo nas capacidades cognitivas e motoras; reducdo da incidéncia de quedas; aumento
da forga; melhora na autonomia; maiores expectativas de vida; controle da pressdo arterial;

redugdo no triglicérides; melhora imunidade (Matsudo, 2002).

3.2 Atividade fisica e qualidade de vida na terceira idade: indices e sugestdes

De acordo com o Instituto Brasileiro de Geografia e estatistica (IBGE, 2008),
projecdes para o Brasil apresentam um potencial crescimento populacional até meados de
2039, apos esse periodo, apresentaremos uma possivel queda na taxa de natalidade, ou seja, o

pais apresentard um demografico envelhecido.
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Segundo Paul (2005), o processo de envelhecimento possui 3 elementos fundamentais:
a senescéncia (idade bioldgica); o envelhecimento social e o envelhecimento psicologico. De

maneira literal, o autor Azevedo (2015, p. 26) traduz essas afirmativas da seguinte maneira:

A idade biologica esta ligada ao envelhecimento organico, onde cada parte do
organismo envelhece num determinado momento; A idade psicologica refere-se as
competéncias comportamentais que a pessoa idosa pode alterar em resposta as
alteragdes ambientais, abrange ainda a inteligéncia, a memoria ¢ a motivacao.
Quanto a idade social, esta representa a relagdo da pessoa idosa com os outros
elementos da comunidade onde estd inserida, relativamente aos papéis, rotinas e
estatuto.

Posto isto, mesmo sendo um processo inerente ao ser humano, onde teoricamente
todos passardo por esse momento, em suas defini¢des, nota-se que por meio de habitos
saudaveis, pratica de atividade fisica e a manuten¢do constante das atividades sociais, o
individuo pode amortizar os impactos que o envelhecimento traz consigo.

Além de se tornar um sujeito mais ativo, a sua satde e qualidade de vida estardo
resguardadas, fazendo com que a sua expectativa de vida aumente consideravelmente. A
OMS define a qualidade de vida como sendo a “percep¢do do individuo do seu lugar na vida,
no contexto da cultura e sistema de valores nos quais ele vive e em relagdo aos seus objetivos,
expetativas, padroes e preocupagdes” (Carneiro, 2012, p. 78).

Constatando as afirmagdes supracitadas, Faustino e Neves (2020), realizaram uma
revisdo de literatura, investigando os beneficios acerca da atividade fisica em pessoas idosas.
Os autores concluiram que além de favorecer a prevencdo e o controle de doengas cronicas
ndo transmissiveis, a atividade fisica € benéfica tanto na parte fisica, psiquica, cognitiva,
quanto nas atividades sociais.

Entretanto, para o idoso aderir a pratica de atividade fisica, é preciso analisar outras
variaveis, como o contexto em que ele estd inserido, se favorece ou ndo a presenca de
estereotipos, preconceitos e depreciagao da sua autoimagem, resultando em um processo de
afastamento das atividades sociais, contribuindo para o desenvolvimento do estresse e
distarbios psiquicos (Guimaraes; Caldas, 2006).

Apesar das possiveis barreiras encontradas no dia a dia do idoso, a atividade fisica ndo

deixa de ser um instrumento extremamente eficaz, acessivel e barato. De acordo com

Guimaraes e Caldas (2006, p. 490)

No ambito da saude publica, a atividade fisica se apresenta como uma forma de
tratamento acessivel, barata, n3o-farmacologica ¢ capaz de gerar nos idosos
beneficios que excedem os efeitos antidepressivos, uma vez que promovem sua
satde mental e também fisica.
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Sendo assim, em consonancia com as afirmacdes supracitadas, ¢ possivel afirmar que
a atividade fisica ¢ uma ferramenta essencial na vida de todo e qualquer ser humano, mas
principalmente naqueles sujeitos que apresentam declinios fisioldgicos ou psicolédgicos.
Apesar das barreiras sociais impostas, ¢ preciso fomentar essa pratica (com estratégias
previamente tracadas) para que alcancemos um padrdo de adesdo a atividade fisica, satde e
qualidade de vida para essa parcela da populagdo. Com isso, a investigagdo acerca desses
eventos, faz-se necessaria para conhecer e desenvolver propostas possibilitando que o acesso

a atividade fisica se torne cada vez mais democratico.

4 Resultados e discussao

Seguindo os padrdes pré-estabelecidos para a participagdo do artigo, a busca
bibliografica resultou em um total de 32 artigos (21 na base de dados do google académico e

11 na base da SciELO). De acordo com os critérios de exclusdo foram eliminados 26 artigos.

Quadro 1: Artigos selecionados para compor a revisdo

Titulo Autores Ano de Resultado principal
publicacio
Qualidade de vida em fungdo | RIBEIRO, C. G, 2017 Comparando idosos do meio rural e
do nivel de atividade fisica em | FERRETI. F.; SA, C. urbano, percebeu-se que a
idosos urbanos e rurais A. autopercepgdo de saude e qualidade de
vida eram superiores nos idosos do
meio rural.
A influéncia da atividade fisica | SILVEIRA, M. M.; 2017 Quanto maior o tempo destinado a
na qualidade de vida de idosas | PORTUGUEZ, M. atividade fisica e renda disponivel,
W. maiores os niveis de qualidade de
vida.
Avaliagdo  da  autonomia | MORAES, F. L. R; 2018 A pratica de exercicio fisico possui
funcional, capacidades fisicas e | CORREA, P éxito quando destinado a manutencio
qualidade de vida de idosos | COELHO, W. S. da qualidade de vida. Porém, possui
fisicamente ativos e baixo impacto na preservagido e
sedentarios ganhos das capacidades funcionais.
Motivos da adesdo de idosos as | HARRIS, E. R. A 2020 A principal motivagdo para realizar
Academias da Terceira Idade. RESENDE, H. G atividade fisica ¢ a melhora da satde.
PORTO, F.; SILVA, O ambiente que a constitui (estrutura,
N.S. L. professores, aulas etc), contribui para a
permanéncia dos idosos.
Fatores associados ao nivel de | OLIVEIRA, D. V., et 2017 Fatores associados (nivel de
atividade fisica de idosos | al. escolaridade, auto percep¢do da satde
usuarios das academias da e mnog¢do da importdncia) sdo
terceira idade determinantes para o individuo aderir
ao programa de atividade fisica.
O lazer na terceira idade e sua | NOGUEIRA, W. B. 2017 As atividades de lazer realizadas pelos
contribui¢do para uma melhor | S.; MARTINS, C. D. idosos institucionalizados, resultaram
qualidade de vida: um estudo em impactos positivos nos ambitos
com idosos institucionalizados biopsicossociais.

Fonte: Elaborado pelos autores (2025).
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Ao analisar idosos residentes em meios distintos (rural e urbano), os autores Ribeiro,
et al. (2017), propuseram verificar os indices satide e qualidade de vida (de acordo com
autorrelatos), relacionando-os com os niveis de atividade fisica didria. Ao todo, foram
analisados 358 idosos do meio urbano e 139 do meio rural, de ambos os sexos. Caracterizado
como um estudo descritivo e de corte transversal, para as andlises das varidveis continuas
utilizou-se o teste de Mann-Whitney e para as varidveis categoricas utilizou-se o teste de qui-
quadrado de Pearson.

Os achados apontam para uma correlagdo positiva entre maiores niveis
(autopercebidos) de qualidade de vida, menores perdas funcionais e saide em individuos do
meio rural se comparado aos do meio urbano. De acordo com os autores, isso se caracteriza
por conta do estilo de vida e da jornada de trabalho (maior e bragal). Por fim, eles salientam
que independentemente do local, idosos ativos apresentaram niveis mais satisfatorios de
qualidade de vida. Evidenciam ainda, a necessidade do fomento de politicas publicas afim de
garantir uma velhice mais ativa e saudavel na populagdo em geral (Ribeiro et al., 2017).

Seguindo em direcdo aos resultados encontrados pelos autores, Menezes et al. (2020)
explicitam a importancia que o estado possui no processo de fomento ao exercicio e aumento

das chances de adesao, onde:

a saude publica brasileira ¢ responsavel pelo incentivo ao envelhecimento ativo e
saudavel a partir da criacdo de academias publicas e comunitarias voltadas a esse
publico, pois nota-se que muitos idosos ndo possuem condi¢des econdmicas de
custear mensalidades de academias de musculacdo, de hidroginastica, de danga ou
de outras modalidades de exercicio corporal (Menezes et al., 2020, p. 2496)
Corroborando com os achados anteriores, Moraes, Corréa e Coelho (2018), analisaram
45 voluntarias do sexo feminino (60 — 75 anos), todas frequentadoras de uma academia da
terceira idade (ATI). Foram divididas em grupos sedentarias e fisicamente ativas (mais de 6
meses de pratica). Para medir a qualidade de vida, foi aplicado o questionario da OMS,
posteriormente realizaram testes com movimentos bésicos para medir as capacidades
funcionais. O tratamento estatistico se deu por uma andlise descritiva (teste ¢ de student;
coeficiente de correlacdo de Pearson e modelo de regressdo linear).
Resultados para a comparagdo entre os dois grupos apontam maiores indices de saude,
qualidade de vida e autoestima (sentimentos bons) no grupo fisicamente ativo, além de

fomentar elos de amizade, participacdes e manutengdes das funcdes sociais. Porém, notou-se

(por meio de testes) que as capacidades funcionais nao haviam progredido de maneira
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significativa. Autores sugeriram um complemento em atividades especificas para essa
finalidade (Moraes; Correa; Coelho, 2018).

Vale ressaltar que todos os idosos moravam perto do local em que praticavam a
atividade. A auséncia de atividades complementares que colaborassem nesse sentido pode ser
justificada pela dificuldade de locomogdo (6nibus, distancia, auséncia de apoio), agravada
pelo baixo poder econdmico do grupo estudado. A partir desses achados, os autores abrem
reflexdes para a promogao e desenvolvimento de politicas publicas que realmente alcancem
esse publico.

Harris et al. (2020) investigaram as motivagdes que levavam idosos a aderirem melhor
a atividade fisica, que eram realizadas predominantemente nas Academias da Terceira Idade
(ATT’s). Esses espacos, sao disponibilizados por meio de politicas publicas como forma de
incentivo ¢ fomento a satde e qualidade de vida a populagdo que nao tem condig¢des
financeiras. O estudo foi realizado no Rio de Janeiro, por meio de um questionario validado,
entrevistando 396 idosos de ambos os sexos, com idade igual ou superior a 60 anos,
frequentadores de 58 ATI’s de toda a cidade e predominantemente, sujeitos de baixa renda. O
método para analise e tratamento dos dados foi por meio da estatistica descritiva.

De acordo autores, os principais fatores de motivagao estdo ligados a saude
(aconselhamento médico e evitar problemas de satde). J4 os motivos de permanéncia sdo a
autopercepcao dos beneficios da atividade fisica no seu dia a dia e a boa relagdo com os
professores. Dessa forma, apesar dos idosos estarem cientes da influéncia que atividade
possui na saude, os achados apontam que s6 isso ndo garante a permanéncia dos mesmos, mas
sim um conjunto que esta associado ao ambiente, como: a estrutura, acessibilidade, o formato
da aula, didatica dos professores, entre outros.

Esses achados, correspondem aos resultados presentes na literatura, onde as principais
motivagdes estdo relacionadas com a prevencdo ou tratamento de problemas relacionados a
saude. Ou seja, diversos estudos apontam que a saude ¢ o principal fator motivador para
permanéncia e inicio das atividades fisicas (Balbinotti; Capazzoli, 2008; Gongalves; Anchieri,
2010; Ribeiro et al., 2012).

Seguindo com estudos dessa mesma linha de pesquisa, Silveira e Portugez (2017)
realizaram uma pesquisa de natureza transversal descritiva por meio da técnica de
amostragem por conveniéncia, que teve por objetivo investigar a influéncia da pratica de
atividade fisica na qualidade de vida de idosas. Participaram do estudo 107 idosas (60 a 69
anos), pertencentes a dois grupos de convivéncia (Centro Regional de Estudos e Atividades a

Terceira Idade e Coordenadoria de Atencdo ao Idoso), que oferecem alongamento,
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musculagdo, yoga, hidroginéstica e danca. Para mensurar os niveis de atividade fisica e
qualidade de vida, os autores utilizaram um questiondrio que eles mesmos elaboraram e a
escala WHOQOL-Bref, que avalia os quatro dominios de qualidade de vida (fisico,
psicologico, relagdes sociais € meio ambiente). Um fato interessante, € que todas as idosas
eram fisicamente ativas e destinavam no minimo 180 minutos da sua semana para praticar
atividade fisica (Silveira; Portuguez, 2017).

Os achados demonstram que proporcionalmente, quanto mais assiduas e ativas eram as
idosas, maiores os indices de qualidade de vida. Notou-se que quanto maior a renda, maior a
qualidade de vida, ou seja, maiores possibilidades de acesso a lazer e outras atividades. Ao
fim, os autores realizam reflexdes acerca do incentivo e desenvolvimento de politicas publicas
e programas de atividades fisicas para alcangar esse publico, tendo em vista os beneficios que
a literatura evidencia.

Observando as pesquisas supracitadas, ¢ interessante pensarmos que as atividades
diarias sofrem um impacto positivo com a adog¢do de habitos que utilizem menos de 80
minutos do dia. Ou seja, € necessario praticar “exercicios fisicos diarios — principalmente os
aerdbios, de impacto, exercicios de peso e resisténcia — em intensidade moderada, com esse
trabalho fisico, estara garantindo a independéncia da vida do idoso” (Velasco, 2006, p. 111).

Constatando a necessidade de desenvolver propostas mais eficientes de saude e
atividade fisica para a populagdo idosa (baseadas em evidéncias), os autores Oliveira et al.
(2017) realizaram um estudo com 115 idosos (amostra ndo probabilistica, por conveniéncia)
frequentadores das ATI’s espalhadas pela cidade de Maringa ha pelo menos 3 meses e com
frequéncia minima de 2 vezes por semana. Apesar da mostra e area de estudo estarem
totalmente restritas, os autores obtiveram resultados interessantes. Observaram que fatores
como o sexo (as mulheres se mostraram muito mais ativas), o nivel de escolaridade, a
percepcao de boa saude e o conhecimento acerca dos beneficios da atividade fisica para a
saude estiverem associados aos niveis ativos/muito ativos de atividade fisica e/ou frequéncia
nessas ATID’s. Ou seja, mais uma vez nota-se que a conscientizagdo, o incentivo e a
propagacao de informagdes, sdo fatores determinantes para criar e estabelecer uma populagao
de idosos mais saudaveis (Menezes, 2020b).

Em concordancia com os achados supracitados, Nogueira e Martins (2017)
investigaram os impactos das atividades de lazer em idosos residentes em uma Instituicdo de
longa permanéncia para idosos (ILPI). Participaram do estudo dez idosos, entre 63 e 85 anos
(7 homens e 3 mulheres), os critérios de inclusdo da pesquisa foram baseados na capacidade

cognitiva preservada para responder ao questionario. O questionario englobou questdes como:
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qualidade de vida, atividades desenvolvidas na ILPI, as atividades que mais gostavam e a
importancia a prdtica do lazer.

Dos dez entrevistados, apenas sete realizam atividades (cinco faziam caminhadas de
duas a trés vezes por semana ¢ trés escolheram ginastica). De acordo com os autores “As
atividades proporcionam uma melhor convivéncia entre eles e entre eles com os cuidadores”
(Nogueira; Martins, 2017b, p. 13). Apesar do baixo numero de participantes desse estudo, os
resultados apontam para impactos positivos e significativos em diversos aspectos da vida do
idoso: bioldgicos, psicologicos e sociais, promovendo mais qualidade de vida e momentos de
alegria, interagdes e distracdes.

Com isso, ¢ preciso salientar que as atividades de lazer destinadas a idosos, devem
englobar trés dimensdes: a saude fisica (objetiva realizar atividades que proporcionem a
manuten¢do e desenvolvimento das habilidades motoras e cognitivas); a psicologica (age
diretamente na reducdo ou prevencdo de doengas mentais como transtornos e depressao); e
por fim as relagoes sociais (estd ligada ao estabelecimento de vinculos, conhecer pessoas,
trocar experiéncias ¢ até mesmo buscar novas atividades) (Dias, 2012).

Apesar das limitacdes encontradas nesses estudos, € possivel observar que os achados
apontam para uma mesma dire¢do: a extrema necessidade de inserir e fomentar a atividade
fisica e o lazer na vida dos idosos. Convergindo para um mesmo caminho, todos os estudos
inseridos nesta pesquisa encontraram pontos positivos acerca da atividade fisica e o impacto
que ela possui na rotina do idoso.

O objetivo desta revisdo sistematica foi salientar estudos desta natureza, para que
possamos desenvolver cada vez mais estruturas capazes de alcancar esse publico de maneira
concisa e inteligente. As limitagdes encontradas neste estudo relacionam-se diretamente com
o numero de artigos encontrados (baseados nos critérios estabelecidos). Por isso, recomenda-
se a realizacdo de estudos posteriores, de maior abrangéncia, a fim de garantir maior precisao

e fornecer subsidios para o desenvolvimento de campanhas e politicas publicas.

5 Consideracoes finais

A andlise dos estudos permitiu concluir que a pratica regular de atividade fisica e a
adocao de habitos sauddveis representam elementos essenciais para a melhoria da qualidade de
vida na terceira idade. Os resultados evidenciam que esses comportamentos contribuem para o

bem-estar fisico, psicologico e social, favorecendo um envelhecimento mais ativo e funcional.
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Observou-se que fatores socioecondmicos influenciam diretamente a adesdo as
praticas de saude. Individuos com melhores condi¢des financeiras tendem a participar mais
frequentemente de atividades sociais, de lazer e de movimento corporal, enquanto aqueles
com menor poder aquisitivo encontram maior dificuldade de acesso. Nesse contexto, espacos
publicos voltados a pratica de exercicios, como as academias ao ar livre, mostram-se
estratégicos por ampliarem a oportunidade de participagdo de grupos vulneraveis.

De modo geral, os estudos apontam que iniciativas acessiveis € bem estruturadas,
aliadas ao acompanhamento profissional, podem favorecer significativamente a inclusdo e a
manutencdo de idosos em rotinas de atividade fisica. Assim, refor¢a-se a relevancia de politicas
publicas que ampliem o acesso, promovam orienta¢des adequadas e estimulem comportamentos
saudaveis. Este trabalho, portanto, contribui para a compreensao da importancia dessas agoes ¢

abre espaco para o aprofundamento de pesquisas futuras sobre o tema.
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