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RESUMO

A Organizacdo Mundial de Saude prevé que em 2050 existirdo cerca de 2 bilhdes de pessoas
no Mundo com idade superior a 60 anos e que 80% se encontrardo em paises desenvolvidos.
Com o envelhecimento, a salude deixa de ser sumariamente medida pela auséncia/presenca de
doenca, mas sim pela capacidade funcional do idoso. Uma maior capacidade funcional esta
intimamente ligada a manutencdo da autonomia e independéncia da pessoa idosa, 0 que por
sua vez tem uma clara e positiva relagdo com a qualidade de vida dessa populacéo. O presente
trabalho teve como objetivo revisar a literatura sobre os efeitos do exercicio fisico na qualidade
de vida de pessoas idosas. Foi realizada uma busca por artigos em diferentes plataformas a
partir dos termos “efeitos do exercicio fisico”, “idosos” e “qualidade de vida”. Diante da
literatura revisada, o presente trabalho considera que exercicios fisicos, principalmente
multicomponente, com a combinagdo de exercicios de resisténcia, equilibrio, marcha e forca
muscular, trazem efeitos benéficos para os idosos quanto aos aspectos fisicos e cognitivos

repercutindo numa melhor qualidade de vida.

Palavras-chave: efeitos do exercicio fisico; idosos; qualidade de vida



ABSTRACT

The World Health Organization predicts that by 2050 there will be around 2 billion people in
the world over the age of 60 and that 80% will be in developed countries. With aging, health is
no longer summarily measured by the absence/presence of disease, but rather by the functional
capacity of the elderly person. Greater functional capacity is closely linked to maintaining the
autonomy and independence of elderly people, which in turn has a clear and positive
relationship with the quality of life of this population. The present work aimed to review the
literature on the effects of physical exercise on the quality of life of elderly people. A search
was carried out for articles on different platforms using the terms “effects of physical exercise”,
“elderly” and “quality of life”. In view of the reviewed literature, the present work considers
that physical exercises, mainly multicomponent, with the combination of resistance exercises,
balance, gait and muscular strength, bring beneficial effects to the elderly in terms of physical

and cognitive aspects, resulting in a better quality of life.

Key-words: effects of physical exercise; elderly; quality of life
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1. INTRODUCAO

O envelhecimento populacional é uma realidade global que desafia governos e sistemas
de salide a encontrar estratégias eficazes para melhorar a qualidade de vida e a satde dos idosos.
Dentro desse contexto, o exercicio fisico tem emergido como uma intervencdo fundamental
para promover a salde e o bem-estar na terceira idade (Neri, 1993).

Chodzko-Zajko et al. (2009) destacam que a préatica de exercicios esta associada a
melhorias na capacidade funcional, forca muscular e equilibrio em idosos, o que contribui para
a manutencdo da independéncia e da qualidade de vida. Os autores comentam ainda que o
exercicio fisico auxilia na prevencéo de condi¢fes cronicas, como doencas cardiovasculares e
diabetes.

Uma das transformacGes mais evidentes associadas ao envelhecimento é a perda de
massa muscular e densidade 6ssea. No entanto, a préatica regular de atividade fisica, incluindo
treinamento resistido, tem demonstrado a capacidade de mitigar essas perdas. Estudos como o
de Fiatarone Singh et al. (2020) revelam que a préatica de exercicios de resisténcia em idosos
pode aumentar a massa muscular e melhorar a forca, contribuindo para uma maior capacidade
funcional.

Manter o equilibrio e a coordenacdo é essencial para a prevencdo de quedas, que
representam uma ameaca significativa a integridade fisica dos idosos. A atividade fisica,
especialmente o treinamento de equilibrio e propriocep¢do, tem mostrado melhorar a
estabilidade. O estudo de Sherrington et al. (2019) concluiu que programas de exercicios
especificos para o equilibrio reduzem o risco de quedas em idosos em até 39%.

Quanto a saude cardiovascular, fundamental para a qualidade de vida de todas as
pessoas inclusive dos idosos, estudos como o de Fleg et al. (2005) demonstram que o exercicio
aerobico melhora a capacidade cardiovascular em idosos, resultando em maior resisténcia,
menor frequéncia cardiaca em repouso e melhora na eficiéncia do sistema circulatério,
contribuindo com a manutencéo da salde cardiaca e da funcéo vascular.

O controle do peso corporal é uma preocupacdo importante para a saude geral. A
atividade fisica ajuda na manutencdo de um peso corporal saudavel e na reducdo da
adiposidade. Um estudo de Villareal et al. (2006) demonstrou que o exercicio combinado com
a restricdo calorica reduz a gordura corporal e preserva a massa magra em idosos com

sobrepeso.
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A flexibilidade e a amplitude de movimento sdo cruciais para a realizacao de atividades
diarias, como vestir-se e amarrar os sapatos. A pratica de atividade fisica, incluindo exercicios
de alongamento, tem mostrado aumentar a flexibilidade e a amplitude de movimento em
idosos, 0 que melhora a qualidade de vida (Machado, 2014).

O exercicio fisico ndo apenas influencia os aspectos fisicos da vida dos idosos, mas
também demonstrou ter impacto positivo em sua satude mental. Estudos, como o de Rejeski e
Mihalko (2001), destacam a relag&o entre atividade fisica e a reducdo do risco de depressdo e
ansiedade em idosos. A prética regular de exercicios também promove a liberacdo de
endorfinas, melhorando o estado de animo e a sensacao de bem-estar.

A perda de mobilidade é uma preocupacdo significativa entre os idosos, pois afeta
diretamente sua independéncia e qualidade de vida. Pesquisas conduzidas por Pahor et al.
(2014) indicam que o exercicio fisico estruturado tem o potencial de prevenir a deficiéncia de
mobilidade em idosos. A manutencdo da capacidade de se mover de forma independente é
essencial para a preservacdo da autonomia e para reduzir o énus sobre cuidadores e sistemas
de salde.

E importante observar que devido aos potenciais beneficios do treinamento fisico para
a saude de idosos, o American College of Sports Medicine e a American Heart Association
(Nelson et al., 2007) oferecem diretrizes precisas para a promocao da atividade fisica para essa
populacdo. Essas diretrizes incentivam a prescricdo de exercicios apropriados, levando em
consideracao a idade e as condi¢des de satde individuais.

Desta forma pode-se notar que, a pratica regular de exercicios fisicos oferece beneficios
substanciais a pessoa idosa, abrangendo aspectos fisicos e psicoldgicos. A atividade fisica
contribui para a manutencdo da saude e da independéncia funcional dos idosos, reduzindo o
risco de doencas crénicas e a incidéncia de disturbios psicoldgicos. A adesdo a diretrizes e
programas de exercicios personalizados desempenha um papel crucial na otimizacdo desses
beneficios. Portanto o exercicio fisico surge como uma intervengdo vital para melhorar a
qualidade de vida dos idosos e promover um envelhecimento saudavel e ativo.

Pode-se concluir que os beneficios fisicos da atividade fisica na vida de idosos. A
pratica regular de exercicios pode aumentar a forca muscular, melhorar a densidade dssea,
aprimorar o equilibrio e a coordenacdo, promover a saude cardiovascular, controlar o peso
corporal, aumentar a flexibilidade e a amplitude de movimento. Esses beneficios ndo apenas
contribuem para uma melhor qualidade de vida, mas também podem ajudar a manter a

independéncia funcional & medida que se envelhece.
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2. JUSTIFICATIVA

Diante do exposto até 0 momento, o presente trabalho justifica-se por revisar a literatura
atual sobre os beneficios da prética regular de atividade fisica ou de diferentes protocolos de
treinamento fisico na saude fisica, mental e social e consequentemente na qualidade de vida de
pessoas idosas, a fim de contribuir na divulgacdo deste conhecimento e estimular o estilo de
vida ativo para o envelhecimento saudavel e com melhor qualidade de vida, que se reflete no
bem estar da familia como um todo, podendo inclusive reduzir a carga e gastos do sistemas de
salde, devido a reducdo da incidéncia de doencas cronicas e a necessidade de cuidados de

longo prazo.
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3. OBJETIVO

O presente trabalho teve como objetivo revisar a literatura sobre os efeitos do exercicio
fisico sistematizado na saude e qualidade de vida dos idosos, contribuindo assim para
ampliacdo e divulgacdo do conhecimento nessa area para a promoc¢éo do envelhecimento mais

saudavel e com mais qualidade de vida.
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4. METODOS

O presente estudo refere-se a uma compilacéo de dados, realizados por meio de uma
revisao de literatura, sendo esta uma pesquisa abrangente e ndo tendenciosa. Para que tal fato
ocorra, 0 método utilizado no presente estudo foi a avaliagédo e andlise de artigos cientificos,
desenvolvida com artigos publicados no periodo de 2009 a 2023 nas plataformas Scielo,
Google académico e plataforma PEDro. A busca de dados foi realizada em setembro de 2023
e foram utilizadas como palavras chaves, “Efeitos do exercicio fisico”; “Idosos” e “Qualidade
de vida “.

Os artigos identificados pela estratégia de busca inicial foram avaliados, conforme os
seguintes critérios de inclusdo: os participantes do estudo eram identificados como homens e
mulheres com mais de 60 anos; tinham o exercicio fisico como intervencgdo; avaliagdo da
qualidade de vida dos participantes. Quanto aos critérios de exclusao, estabeleceram-se artigos
repetidos; outros tratamentos conjuntos ao exercicio fisico; idosos hospitalizados; artigos de
reviséo e estudos de caso.

Na coleta de dados dos artigos, enfatizou-se a busca pelas seguintes informagdes:
critérios de inclusdo utilizados no estudo intervencdes realizadas e os principais resultados
apresentados.

Foram selecionados 150 artigos, ap6s a leitura inicial 20 artigos foram selecionados
para revisao de texto completa e pelos critérios de exclusdo 9 artigos foram selecionados para
a analise final. Os processos realizados na selecdo dos artigos estdo descritos na Figura 1.



Avrtigos identificados no banco de dados (h=150)
Scielo 62; Google académico (88)

N —— Artigos ndo selecionados (n=52)

Artigos Selecionados (n=98)

Artigos publicados excluidos por critérios de sele¢éo
(n=36)

Intervencdes combinadas: (n= 25)

Homens e mulheres com menos de 60 anos: (n=4)
Doencas Especificas: (n=19)

Terapias Alternativas: (n=2)

Idosos Hospitalizados: (n=5)

Intervencbes Nutricionais: (n=7)

e = = - —

v

Artigos Selecionados para Revisdo de texto
Completo (n=20)

Artigos publicados ndo selecionados (n=11)
Terapias alternativas: (n=8)
Avaliacdo de Recondicionamento fisico: (n=3)

e = =

v

Artigos selecionados para analise final (n=9)

Figura 1: Fluxograma de Selecao de Artigos
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5. RESULTADOS
A descri¢do dos artigos selecionados nesta pesquisa, com autores, critérios de inclusédo, intervencgdes realizadas e principais resultados estdo

no Quadro 1.

Quadro 1. Descricdo dos artigos que relatam os efeitos do exercicio fisico no bem estar de idosos.

Estudo Objetivo Intervencéo Resultados

* Aumento da conectividade das
redes de ativacdo-padrdo e de
funcdo executiva entre os cortices
frontal, posterior e temporal apds
um ano;

» O aumento da funcéo cognitiva foi
associado com maior melhoria na
funcdo executiva.

Caminhada:
¢ 10-45 min x 3/sem x 12 meses;
* 50-75% da Frequencia Cardiaca de
Reserva Con;
* alongamento + tonus; 12 meses.

Homens e Mulheres com mais de 60

Voss et al. (2013) anos

* Melhora e aumento da forca e
preensdo palmar.

* Melhora e aumento de for¢a em
extensao e aducdo de pernas e
performance fisica.

Homens e Mulheres com mais de 65 Exercicios resistidos:

Tieland et al. (2015) anos. » Membros superiores e inferiores.

Pollock et al.(2012) Homens e mulheres com mais de 60

Treinamento supervisionado:

* 3 vezes por semana, utilizando
forga, equilibrio e mobilidade
funcional durante oito semanas.

* Sessdo de terapia de vibracéo de
corpo inteiro.

» Melhora na capacidade funcional,
equilibrio, reducgdo do autorrelato
do medo de cair

* Melhora da qualidade de vida.

* Aumento do comprimento do
passo.

Langlois et al.(2013) Homens de 61a 89 anos.

« Manter suas atividades fisicas e
instrucdo para realizar exercicio
fisico 3 vezes na semana:

» Alongamentos, equilibrio e
aerobico

» Melhora na capacidade funcional e
resisténcia fisica,

* Aumento da velocidade de
processamento cognitivo,

* Melhora na meméoria de trabalho
na execucao de funcdes.




Cadore et al.(2013)

Homens e Mulheres com mais 85
anos.

Movimentos passivos e ativos em
diferentes articulacbes, 4 dias na
semana:

* Exercicios multicomponentes 2
vezes por semana.

* Treinamento de resisténcia para
membros superiores e inferiores
com 0 aumento progressivo de
cargas (40-60% de 1RM)
combinados com exercicios para
equilibrio e marcha com
progressao funcional.

» Melhora na capacidade funcional,
performance fisica, forca de flexdo
isométrica de quadril e de da
Melhora da extensdo de
joelho,forca maxima, area
transversal da coxa e redugéo na
incidéncia de quedas.

Cavalcante et al. (2012)

Mulheres com mais de 60 anos

Treinamento resistido durante 12
semanas:

* 8 exercicios, 3 séries, em dois
grupos: 8-12 repeti¢des maximas
(RM)

» 10-15RM. metabdlicos (glicose,
colesterol total, HDL-c, HDL-c ,
triglicerideos e proteina C reativa).

» Melhora no desempenho funcional
de velocidade, marcha e
caminhada

* Ganhos de massa muscular,
esquelética

» Maiores reducdes de glicose e
maiores aumentos de HDL.

Jorgensen et al (2013)

Homens com mais de 65 anos de
idade.

Instruidos a usar as palmilhas de EVA
em seus sapatos 2 vezes por semana:
* Treinamento com Wii realizado

* Melhora na forga méaxima do
musculo da perna.

» Melhora da capacidade de forca
rapida e do desempenho funcional.
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Zhang et al. (2009)

Homens e Mulheres de até 75 anos.

Cuidado usual, fisioterapia de 3 a 5x
por semana:
* Uso de aparelhos e técnicas
manuais
* Exercicios rotineiros, com
exercicio de vibragdo de

18

» Melhora na mobilidade, forca de
extensdo de joelho, equilibrio.

Giné-Garriga et al. (2013)

Homens e Mulheres de 80 a 90 anos

Treinamento:
e Circuitos funcionais

* Melhora do medo de cair
* Melhora na qualidade de vida
autorreferida.




6. DISCUSSAO

O envelhecimento da populacéo é uma tendéncia global inegével e representa uma das
maiores conquistas da humanidade. A medida que a expectativa de vida continua a aumentar,
surge a necessidade premente de abordar os desafios que envolvem o envelhecimento saudavel.

O aumento da expectativa de vida trouxe consigo desafios significativos relacionados
ao envelhecimento, incluindo o aumento de doencas crénicas, a perda de funcionalidade e a
diminuicdo da qualidade de vida. Essas questdes afetam ndo apenas os idosos, mas também
suas familias, sistemas de saude e a sociedade como um todo. Portanto, a pesquisa que investiga
maneiras de melhorar a qualidade de vida dos idosos € fundamental.

A literatura cientifica acumulou uma ampla gama de evidéncias que demonstram 0s
beneficios substanciais do exercicio fisico na qualidade de vida dos idosos. Esses beneficios
abrangem aspectos fisicos, psicolégicos e sociais, incluindo a melhoria da capacidade
funcional, da saude mental, do equilibrio, da salde cardiovascular e da independéncia
funcional. Portanto, a pesquisa nessa area tem o potencial de impactar positivamente a vida de
milhdes de idosos.

A importancia de manter a flexibilidade fisica a medida que se envelhece, uma vez que
a rigidez muscular pode levar a desconforto e limita¢6es nas atividades diarias. A melhoria na
flexibilidade como observada nos trabalhos de Zhang et al. (2009) contribui para uma maior
autonomia e independéncia funcional podendo enfatizar que os exercicios de flexibilidade ndo
apenas promovem a salde fisica, mas também tenham beneficios emocionais. Além disso, a
importancia de programas de exercicios adaptados as necessidades e limitacdes especificas dos
idosos, podem garantir que os exercicios de flexibilidade sejam seguros e apropriados para essa
populagéo.

Alguns estudos mostram que os exercicios fisicos sdo capazes de reduzir a fragilidade
em idosos, na pesquisa realizada por Ng et al. (2015), observa-se que o exercicio fisico é capaz
de reduzir a fragilidade quatro vezes mais quando comparado com idosos sedentarios.

Ao comparar o impacto do exercicio em relacdo aos idosos sedentarios, a observagéo
de uma reducéo quatro vezes maior na fragilidade destaca ndo apenas os beneficios absolutos
do exercicio, mas também ressalta os riscos potenciais da inatividade fisica. Isso refor¢a a ideia
de que a auséncia de atividade fisica pode contribuir significativamente para o

desenvolvimento da fragilidade em idosos.
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Os mecanismos fisioldgicos subjacentes a essa observacdo provavelmente envolvem
uma gama de efeitos positivos do exercicio no corpo. Desde a preservacdo da massa muscular
até a melhoria da funcéo cardiovascular e da coordenacdo motora, o exercicio desempenha um
papel multifacetado na manutencéo da saude fisica em idosos. Cesari et al. (2015), enfatizam
que o comportamento sedentario foi o Unico critério que mostrou diferenca com o treinamento
fisico, sendo que, quando esse critério foi omitido das analises, ndo foram mais encontradas
diferencas da populagéo estudada.

Cavalcanti et al. (2012) , Jorgensen et al. (2013) assim como Langlois et al. indicam
que melhorias significativas no desempenho funcional, ganhos de massa muscular esquelética
e alteraces positivas no perfil metabdlico em idosos, tém implicacBes profundas na promogéo
da salde nessa faixa etéria, na qual o aprimoramento do desempenho funcional, manifestado
pela velocidade, marcha e caminhada, aponta para adaptacbes neuromusculares e
aprimoramentos das capacidades motoras. Essas melhorias ndo apenas contribuem para a
independéncia funcional do individuo, mas também sugerem uma resposta adaptativa positiva
aos exercicios fisicos aplicados na intervengao.

Os ganhos de massa muscular esquelética apresentados por Cavalcanti et al. (2012) séo
particularmente cruciais, considerando a tendéncia natural de perda de massa muscular com o
envelhecimento (sarcopenia). A preservacdo ou o aumento da massa muscular ndo apenas
influenciam positivamente a forga e a funcionalidade, mas também estéo correlacionados com
uma série de beneficios para a salde, incluindo a prevencdo de quedas e a melhoria da
qualidade de vida como observados por Jorgensen (2013) et al.

Os resultados metabolicos positivos de reducdo da glicemia de jejum e aumento do HDL
colesterol gerados pelo treinamento fisico em idosos no estudo de Cavalcanti et al., (2012)
demonstram o beneficio metabdlico do treinamento fisico nesta populacdo. A reducdo da
glicose € vital na prevencdo de complicacGes associadas ao diabetes, uma condigdo comum em
idosos. O controle glicémico aprimorado pode ajudar a mitigar riscos cardiovasculares e
promover a saude metabdlica geral. O aumento do HDL, conhecido por seu papel protetor
contra doencas cardiovasculares, complementa esses beneficios metabolicos, sugerindo uma
melhoria na composic¢éo lipidica e na satde cardiovascular.

Além disso para a promog¢édo da melhoria dos aspectos vitais da populac¢do idosa VVoss
et al. (2013), destaca em estudo que aumento da conectividade entre os cortices frontal,
posterior e temporal indica mudangas neurofisioldgicas positivas, que podem incluir a
formacdo de novas sinapses, a otimizagdo da comunicacdo entre neurbnios e possiveis

adaptagOes estruturais nos circuitos cerebrais. Essas alteracbes podem ser indicativas de
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plasticidade cerebral, que é a capacidade do cérebro de se adaptar a novas experiéncias, de
maneira que melhorias na funcdo executiva apresentam uma relacdo funcional entre as
mudancas neurobioldgicas observadas e a capacidade cognitiva especifica relacionada ao
planejamento, tomada de decisdes e controle de impulsos. Isso fortalece a ideia de que as
mudancas na conectividade cerebral estdo diretamente relacionadas a melhorias em dominios
cognitivos especificos.

Nota-se que a compilacdo de dados realizada acima, quando vista em conjunto,
fornecem uma base so6lida para a promocdo de programas de exercicios voltados para idosos,
destacando os inumeros beneficios que o exercicio fisico pode trazer para a qualidade de vida,
saude fisica, mental e emocional, bem como na prevencdo de doencas e na promoc¢édo da
autonomia e independéncia na velhice. As descobertas cientificas aqui discutidas apoiam a
nogao de que o exercicio é uma intervencdo multifacetada e crucial para o bem-estar dos idosos.

A medida que o niimero de idosos continua a crescer em todo o mundo, a qualidade de
vida dessa populacdo tem implicaces significativas ndo apenas para 0s idosos, mas também
para suas familias, comunidades e economias nacionais. Investir em estratégias que melhorem
a qualidade de vida dos idosos pode contribuir para uma sociedade mais saudavel e produtiva.
Em suma, tem o potencial de melhorar a qualidade de vida de uma populacdo crescente de

idosos e de contribuir para o bem-estar da sociedade como um todo.
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7. CONSIDERACOES FINAIS

Diante da literatura revisada, o presente trabalho considera que exercicios fisicos,
principalmente multicomponente, com a combinagdo de exercicios de resisténcia, equilibrio,
marcha e for¢ca muscular, trazem efeitos benéficos para os idosos quanto aos aspectos fisicos e

cognitivos repercutindo numa melhor qualidade de vida.
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