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RESUMO

O conceito de envelhecimento esta ligado a um conjunto de fendmenos biolégicos,
fisioldgicos, sociais e psicologicos, que ocorre com todos 0s seres vivos. Ademais, 0
envelhecimento é a soma das alteracdes e adaptacfes que 0 organismo sofre com o
passar dos anos. O presente estudo tem o objetivo de compreender o processo de
envelhecimento do ser humano quanto a suas alteracdes fisioldgicas e bioldgicas bem
como os beneficios das atividades fisicas e da musculacdo. O estudo consiste em

uma Reviséo da Literatura, realizado por meio da abordagem e inclusao de literatura
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tedrica e empirica, e demais estudos, por meio de abordagens quantitativas e/ou
gualitativas, que resultaram na sintese de estudos publicados. Observou-se que
praticar atividades fisicas regularmente traz consigo uma série de beneficios para a
vida, ndo apenas do idoso, mas para todos aqueles que se dispfe a pratica-la. Os
exercicios fisicos servem como uma verdadeira ferramenta de manutencdo do
organismo humano auxiliam, na capacidade cardiorrespiratoria, na forga, flexibilidade,
na resisténcia muscular, bem como favorece os aspectos psicologicos e emocionais

do individuo, levando a uma melhor expectativa de vida.

Palavras-chave: Forca Muscular, flexibilidade, exercicio fisico, idoso.
INTRODUCAO

Tem-se observado uma grande alteracdo na piramide etaria mundial, sobretudo na
brasileira, com o aumento da populacdo idosa e os avangos tecnologicos na area
médica, acreditava-se que existiria uma maior qualidade de vida para essa populagéo.
No entanto, o envelhecimento da populagdo trouxe consigo um maior numero de

prevaléncia de doencas crbnicas, principalmente cardiovasculares (ZAGO, 2010).

O envelhecimento é uma caracteristica mundial, que é resultado do crescimento da
populagdo idosa. Assim, a qualidade de vida dessa populagéo tem sido objeto de
estudos em relacdo aos seus aspectos gerais, o0 que eles envolvem e onde interferem.
As pesquisas desenvolvidas sobre o processo de envelhecimento e aumento da
populacdo idosa estdo diretamente ligadas ao ambito de saude e envelhecimento,
realizacdo regular de exercicios fisicos, habilidade funcional e qualidade de vida
(CIVINSKI; MONTIBELLER; BRAS, 2011).

Um agente consideravel para se obter um envelhecimento saudavel é a atividade,
podendo ser ela a pratica de exercicios fisicos individuais ou em grupo. A Organizacao
Mundial da Saude (OMS) destaca que manter o habito de realizar exercicios pode
prevenir, minimizar e/ou reverter muitos problemas caracteristicos do envelhecimento
(HERNANDEZ et al, 2010).
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O assunto tem ganhado cada vez mais visibilidade na midia. No entanto, é necesséario
realizar estudos que evidenciem os beneficios dos exercicios frente as doencas e
danos do envelhecimento, como um meio de motivar a pratica de exercicio fisico.
Ainda é imprescindivel o desenvolvimento de pesquisas sobre os efeitos da pratica de
exercicios fisicos e musculagdo para o envelhecimento humano, destacando as

principais caracteristicas fisioldgicas do envelhecimento.

Assim, o estudo tem como objetivo compreender o processo de envelhecimento do
ser humano quanto a suas alteracdes fisiologicas, bem como os beneficios das
atividades fisicas e da musculacdo frente a este processo inevitavel para o ser

humano.

Dessa forma, o envelhecimento € um processo natural que todo homem ira passar.
Esse processo pode ocorrer de forma mais brusca ou retardada de acordo com o estilo
de vida do individuo. A atividade fisica confere maior forca, flexibilidade, autonomia

além de influenciar no estado psicolégico e de humor da pessoa.

DESENVOLVIMENTO

METODOLOGIA

Trata-se de um estudo do tipo bibliografico, sistematizado e qualitativo. O estudo
bibliografico se baseou em literaturas estruturadas obtidas de livros e artigos

cientificos provenientes de bibliotecas convencionais e virtuais.

A abordagem qualitativa caracteriza-se pelo emprego de qualificagdo na coleta e
tratamento de informacdes. O estudo retrospectivo consistiu na obtencdo de dados

compreendidos no espaco de tempo para analise e discusséo dos dados.

Apés a definicdo do tema foram realizadas pesquisas na base de dados virtuais em
saude, e nas seguintes bibliotecas virtuais: Bireme, SCIELO (Scientifc Electroni
Library Online), LILACS (Literatura Latino-Americana e do Caribe em Ciéncias da

Saude); Além de dissertacdes, monografias de graduacao, artigos do Ministério da
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Saude e artigos cientificos de diversas bases de dados. Foram utilizados os

descritores: Envelhecimento; Atividade Fisica; ldoso; Forca Muscular.

Apés o levantamento bibliografico, foi realizada a leitura exploratéria do material
encontrado, obtendo-se uma visdo global desse material, que fosse de interesse ou
nao da pesquisa. Em seguida, iniciou-se a leitura seletiva, que permitiu determinar
qgual material bibliografico seria de importancia para a pesquisa. No critério de
inclusdo, foram utilizados artigos com temas associados ao da pesquisa através dos
descritores que datam de 2010 a 2019, e no critério de exclusdo foram utilizados os
artigos com temas néo associados aos da pesquisa através dos descritores, e que

com a data de publicacao inferior a 2010.

Os dados foram fichados por unidades tematicas e analisados de forma descritiva,
visando descrever as caracteristicas de determinado fendmeno ou o estabelecimento

de relacdes entre varidveis através da observacao sistematica.
ENVELHECIMENTO: FATORES FISIOLOGICOS

O envelhecimento consiste em um processo natural inerente de todo ser vivo. O
homem ao envelhecer, acaba sofrendo com diversas mudangas, presente nos
movimentos, mesmo nos mais cuidadosos e lentos, este processo é possivel ser
visualizado pela propria pele que assume um aspecto enrugado, bem como ocorre a
perda de massa e a reducédo da forca muscular, a memdria passa a ser enfraquecida
e falhar, e a flexibilidade tende a diminuir, o que ainda resulta na falta de coordenacgao
e equilibrio (GABRIEL et al, 2013).

O conceito de envelhecimento esta ligado a um conjunto de fenébmenos biolbgicos,
fisioldgicos, sociais e psicologicos, que ocorre com todos 0s seres vivos. Ademais, 0
envelhecimento é a soma das alteracdes e adaptacdes que 0 organismo sofre com o
passar dos anos (ZAGO, 2010).

A reducéo da capacidade funcional ao longo da vida ocorre por diferentes fatores
como, por exemplo: fatores genéticos, habitos e estilo de vida e por fim o estado
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psicoemocional. Deste modo, a participacdo em um programa de exercicios fisicos
regulares é essencial, e deve ocorrer de forma efetiva visando reduzir, prevenir e tratar
0s principais declinios funcionais existentes e associados ao envelhecimento
(CIVINSKI; MONTIBELLER; BRAZ, 2011).

O processo do envelhecimento passa a ocorrer a partir do momento do nascimento,
e passa a se intensificar a partir dos 40 anos, gerando assim a degradag&o do corpo
humano. Afeta a aparéncia e a condi¢ao fisica do corpo, no entanto, esse processo
varia e é tratado diferentemente para individuos de uma forma particular. Algumas
pessoas aceitam o processo e permitem que ele ocorra naturalmente, outros buscam
formas de amenizar os efeitos do tempo, se utilizando de procedimentos e tratamentos
estéticos além de mudancas em seus habitos (SILVA; BRITTO, 2017).

As mudancas fisiolégicas caracteristicas do envelhecimento séo leves, incapazes de
gerar inaptiddo na fase inicial, contudo, com o avan¢o dos anos, podem causar
limitacBes na pratica de atividades basicas. Durante esse observa-se um conjunto de
mudancas nos tecidos, 6rgaos, masculos e nas capacidades funcionais, o que leva a
modificar a flexibilidade, a resisténcia, a forca, a energia, a capacidade
cardiorrespiratéria, a explosdo muscular, a agilidade e equilibrio (ESQUENAZI; SILVA,
GUIMARAES, 2014).

As principais caracteristicas do envelhecimento sdo: cabelos esbranquigados e mais
espessos, pele mais seca e com pouca elasticidade, audicdo pode se tornar mais
dificil, visdo diminuida, maior sensibilidade a dor, sistema cardiovascular menos
eficiente e expansao toracica restrita. Ainda ocorrem outras alteracfes que estédo
diretamente ligadas a mobilidade, sendo elas: diminuicdo da elasticidade de tecidos
moles, articulacbes mais rigidas e com menor capacidade de absorver impactos,
menor elasticidade das cartilagens, menor forca muscular, ossos podem apresentar

osteoporose além das dificuldades com equilibrio (SILVEIRA et al., 2010).
Quadro 1: Definicbes de patologias no processo de envelhecimento

Doenga Definicdo
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Artrite

Diabetes

Doencas

Cardiacas

Hipertensao

arterial

Osteoporose
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E uma doenca inflamatéria cronica, sua causa € desconhecida,
porém, sua incidéncia € muito comum, atinge
aproximadamente 2% da populagdo, estima-se uma
prevaléncia de 4,5% (sendo mais comum em pessoas com
idade entre 55 a 75 anos), devido ao crescimento da populacéo
idosa, observa-se que os impactos da artrite se tornaram cada
vez mais relevantes.

Doenca bastante comum, ocasionada pela acdo da insulina
gue altera o metabolismo da glicose no organismo, bem como
das gorduras e proteinas o que gera graves consequéncias.
Aparecimento de doencgas como arteriosclerose, e ainda com
a reducao da distensibilidade da aorta e das grandes artérias,
de modo que a conducdo cardiaca acaba por ficar
comprometida e a funcdo barorreceptora € reduzida, sendo
uma das maiores causas de mortalidade e morbidade, sendo
a doenca coronariana o motivo de 70 a 80% de mortes, ha
ainda a insuficiéncia cardiaca congestiva, que também esta
entre as mais comuns durante a internacéo hospitalar levando
a morbidade e mortalidade na populacao idosa.

A popular “pressédo alta” consiste no aumento da forca com a
gual o coracdo bombeia o0 sangue por meio dos vasos, sendo
determinada pelo volume de sangue e a resisténcia para
circular no corpo.

A doenca esquelética sistémica é na verdade a reducdo da
massa 0ssea e deterioracdo micro arquitetural do tecido 6sseo,
leva ao aumento da fragilidade 6ssea e torna o individuo
suscetivel a fratura, tal processo € considerado inevitavel no

envelhecimento.

(2011).
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SEDENTARISMO NO ENVELHECIMENTO

Com o passar dos anos os aspectos fisicos do homem foram trocados por maquinas
e tecnologias, e deste modo a vida moderna tem sido o motivo do aumento de pessoas
com vida sedentéaria. Nao se usa mais aquela forca e resisténcia muscular no trabalho
como se usava antigamente, a mao-de-obra foi trocada por maquinas que realizam os

trabalhos com menor tempo e maior produtividade (GONCALVES et al, 2014).

~

Os exercicios fisicos estdo associados a boa saude, prevenindo doencas e
melhorando dessa forma a qualidade de vida de quem os praticam. As pessoas que
tém uma boa aptidao fisica estdo mais aptas a realizarem tarefas do dia-a-dia, com
melhor desempenho, sem apresentar sinais de cansaco, além de apresentar maior

agilidade, equilibrio e resisténcia a forca (UENO et al, 2012).

A medida que aumenta a idade, a capacidade fisica diminui, a inatividade fisica
domina o individuo dando lugar ao envelhecimento fisico e, com isso também surge
outras alteracBes organicas, a maioria delas esté relacionada pela diminuicdo das
funcgdes fisioldgicas. Assim, com base em uma pesquisa realizada pelo Ministério do
Esporte, por meio da qual buscou-se analisar informacdes sobre praticas esportivas e
atividades fisicas relativas, foram realizadas 8.902 entrevistas de brasileiros com
idade entre 14 e 75 anos, e por meio desta, observou-se que, 45,9% dos entrevistados
sao sedentarios, e que apenas 28,5% no momento da pesquisa praticavam algum tipo
de atividade fisica e por fim, observou-se ainda que 25,6% aproximadamente ainda

praticam algum esporte (BRASIL, 2015).

Pessoas na terceira idade e que nao realizam exercicios fisicos estdo mais suscetiveis
aos acidentes do dia a dia. Pelo motivo de ndo apresentarem um bom equilibrio, ndo
possuir mais forga suficiente, e a resisténcia ainda dificulta a realizacdo de um maior
namero de movimentos. O sedentarismo ainda pode levar a doencas crbnicas e
degenerativas, elevando a incapacidade para pratica de exercicios (CIVINSKI,
MONTIBELLER; BRAZ, 2011).
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No entanto, aquela classica imagem de um idoso isolado e dependente esta sofrendo
modificagcdes com a ideia de “envelhecimento ativo”, que tem como obijetivo
desconstruir ideias impostas por costumes tradicionais e culturais. Sendo que, quando
a atividade fisica é realizada de forma regular, € um dos principais pilares para a
manutencdo da saude (FERNANDES, 2014).

Uma grande parcela de idosos ja demonstram interesse em manter-se mais saudavel,
ativo e independente nessa faixa etéria, tornando crescente programas e projetos que
buscam a promocdo da saude e bem-estar. Esses programas visam incentivar a
pratica de atividades fisicas (esportes, dancas, exercicios de forca ou atividades
recreativas), independente da modalidade, pois todas trazem beneficios para a saude
(FERNANDES, 2014).

BENEFICIOS DO EXERCICIO FiSICO PARA A SAUDE DOS IDOSOS

Exercicios fisicos podem ser definidos com qualquer movimento que envolve um
gasto energético de curta (anaerdbico) ou longa (aerobico) duracdo, com a finalidade
de melhoria das capacidades fisicas. Os exercicios aerdbicos sdo aqueles que se
utilizam do oxigénio como fonte de energia para as contracdes musculares, sendo de
intensidade leve ou moderada. Ja os exercicios anaerobicos sao aqueles de
intensidade mais elevada, que necessitam de esfor¢co intenso, no entanto de curta

duracéo promovendo a formacéo de &cido lactico (CARACCIOLO, 2012).

Sendo assim define-se que exercicios aerdbios tendem a desenvolver a resisténcia
muscular e os exercicios anaerdbicos o desenvolvimento da forca e poténcia
muscular. Ambos ativam a circulacdo, fortalece a musculatura, melhora a

autoimagem, aumenta a autoestima e produz bem-estar fisico.

Diversos estudos evidenciam os beneficios do exercicio fisico na terceira idade,

conforme demonstrado no quadro 1:
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Quadro 1. Resultados de estudos com intervencao de exercicios fisicos.

TAMANHO

DA

AMOSTRA
28

pessoas

20

pessoas

40

pessoas

RC: 59540

TIPO DE

EXERCICIO

Lazer e caminhada

Alongamentos,

treinamento

peso,

com

circuito,

jogos desportivos,

danca

relaxamento.

Ginastica

e

INTENSIDADE CONCLUSAO

DO

EXERCICIO
150

min/semana

3 vezes por

semana

com

duracdo de 60

minutos.

Diario a pelo

menos

meses

3

Atividade fisica
demonstrou

grande

retardo na

diminuicdo da
capacidade
funcional.

Os

fisicos

exercicios

funcionam como
tratamento nao
farmacologico e
auxiliam no
equilibrio,
diminuindo o]
risco de queda.
de

benéfico para as

Além ser
condicdes
fisicas, também
influéncia
diretamente no
perfil de humor

dos idosos.

REFERENCIAS

(CORDEIRO et
al, 2014).

(HERNANDEZ
et al, 2010).

(GABRIEL et al,
2013).
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94

pessoas

69

pessoas

16

pessoas

RC: 59540
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Musculacédo, danca 3 vezes por

e atividade fisica

geral.

Ginastica,

alongamento,

hidroginastica,

jogging,
musculacao

danca.

Atividade

geral.

sémana com

duracdo entre

45 e 60
minutos.
Diario com

duracédo de até

60 minutos.

fisica 1 vez por

sémana

durante 1 ano.

Foi possivel
concluir que os
idosos com
treinamento de
musculacéo
tinham maior
resisténcia  de
forca, agilidade e
equilibrio.

E conclusivo que
0s idosos
praticantes de
atividade fisica
demonstram
melhores
resultados
cognitivos e de
humor,  sendo
que a Vvariavel
atividade é mais
importante que a
idade.
Demonstrou que
as idosas
praticantes de
atividades
fisicas possuiam
maior autonomia
nas atividades
diarias, ja as

sedentarias

(UENO et al,
2012).

(GONCALVES
et al, 2014).

(MONTEIRO,

2012).
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83 Atividade fisica Diaria e na
pessoas geral. realizacdo de
atividades
cotidianas.
327 Hidroginastica, 2 ou 3 vezes
natacao e por semana
ginastica. com duracao

de 50 minutos.

23 Alongamento, 1 vez por
danca, movimento semana com
com alteres e duracao de até

caminhada. 60 minutos.

RC: 59540

apresentavam
dependéncia por
terceiros.

Existe resultado
positivo entre
atividade fisica e
desempenho
cognitivo em
homem, e nas
mulheres a
relacdo é entre o
desenvolvimento
aerodbico.

Idosos com
osteoporose na
sua maioria
realizam
atividades
aerobicas,
porém, o estudo
evidencia a
necessidade de
atividades que
visem o]

fortalecimento

muscular e
flexibilidade.

A atividade
fisica
desempenha
papel na

(SOARES et al,
2013).

(MAZO et al,
2013).
(ALVES et al,
2013).
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reducao da
pressédo arterial
pés  exercicio,
mais
evidenciada em
individuos
hipertensos em
detrimento dos
normotensos.

68 Exercicios 3 vezes por Evidenciou uma (LOPES et al,
cardiorrespiratérios semana com relacao entre 2014).
e duracdo de até exercicios
neuromusculares. 90 minutos. fisicos e

qualidade de

vida.
Fonte: autor.

A adocao de praticas saudaveis mantém a autonomia dos idosos, permitindo que
realizem suas atividades diarias com mais disposicéo, reintegra o individuo a seus
grupos sociais e diminui o risco de depresséo. Exercicios podem contribuir para a
prorrogacéo do tempo de vida e permite o progresso do idoso (FERNANDES, 2014).

As alterac@es fisioldgicas que ocorrem no aparelho locomotor do ser humano em
decorréncia do envelhecimento, como por exemplo, a perda de massa muscular, do
equilibrio corporal, a reducédo da massa 6ssea e osteoartrose sao as principais causas
das limitacdes as atividades da vida diaria do idoso. Assim, observa-se que nos casos
de idosos que realizam atividade fisica de forma periddica, é possivel observar melhor
independéncia funcional e qualidade de vida se comparado a outro que seja
sedentéario (CORDEIRO et al, 2014).

A pratica constante de exercicios fisicos proporciona o ganho de forca e massa

muscular, maior flexibilidade nas articulagdes, o que diminui a incidéncia de quedas e
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permite que o idoso continue a realizagdo de suas atividades diarias, mesmo aqueles
portadores de deméncia como Alzheimer (HERNANDEZ; et al, 2010).

Exercicios fisicos de forma geral atuam no aumento da independéncia e autonomia
na realizacéo das atividades cotidianas. No entanto, observa-se que os efeitos, muitas
vezes, dependem do tipo de exercicio realizado, como, por exemplo, no caso dos
exercicios de flexibilidade, ha melhora da marcha e reducao de quedas; no caso dos
exercicios de forga, observou-se que estes atuam na estabilidade postural e reducéo
das quedas; e, no caso dos exercicios aerobios ha o aumento da resisténcia aerdbica
e ajudam no controle das doencas cronicas (SOUZA; FARAH, 2016).

A manutencdo da capacidade funcional dos idosos é um dos fatores que mais tem
contribuido para uma melhor qualidade de vida desta fatia populacdo, assim,
evidencia-se que a pratica de atividades fisicas é uma forma relevante de alcancar

esse objetivo, e por isso, deve ser estimulada ao longo da vida (MACIEL, 2010).
CONSIDERAQOES FINAIS

E evidente as grandes alteragdes fisiologicas que ocorrem durante o processo de
envelhecimento. Mudancas essas que ocorrem de forma gradual e quase de forma
imperceptivel, mas que com o passar dos anos comegam a apresentar sinais que
refletem na aparéncia, mobilidade e na fisiologia do idoso. Essas alteracbes na
fisiologia sdo os principais responsaveis por construir uma visdo de idosos

dependentes e isolados da sociedade.

Os exercicios fisicos sao grandes aliados no retardo do processo de envelhecimento,
ajudando na melhor qualidade de vida, aumento da mobilidade, forca muscular e
aliada no tratamento de doencas cronicas e degenerativas comuns da terceira idade.
Os estudos evidenciaram uma diferenca significativa entre idosos sedentarios e

aqueles adeptos de atividade fisica regular.

Demonstraram ainda que idosos ativos ainda possuem uma mobilidade superior até

guando comparados a jovens sedentérios. Sendo assim, cabe ao profissional de
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educacédo fisica, atuar com compromisso com a pratica de acdes regulares que
proporcionem atividades para melhora da qualidade de vida, independéncia e para as
atividades diarias do adulto em fase de envelhecimento, visando principalmente o
equilibrio do bem-estar fisico, emocional e o social para que prolongue a vida com

gualidade, bem como a forga muscular e das articulagdes.
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