»r

o, CONGERU - Congresso Online de

.» NG, :
S GERlATRlA e
" E GERONTOLOGIA VMIFACIS

do UNIFACIG

A PRATICA DA ATIVIDADE FISICA E SUA POTENCIAL PROMOGAO A SAUDE DO IDOSO: UMA EXPOSICAO DE
EVIDENCIAS.

LOBAO, Luiz Henrique Lepesqueur Botelho 1; CAMARA, Pedro Henrique
Zorzetti 2; PACHECO, Maria Clara Spadoni 3
1 UNICEPLAC, luizhenriquelepesqueur@gmail.com
2 UNICEPLAC, ph.zorzetti@gmail.com
3 UNICEPLAC, mclarinhasp@hotmail.com

PALAVRAS-CHAVE: Atividade fisica; Geriatria; Saude.

Introducéo: O Brasil vem apresentando, com o passar dos anos,
uma inversao em sua piramide etaria, com declinio na taxa de
fecundidade e um aumento da longevidade da populacdo idosa.
Nessa senda, faz-se proficuo uma analise minuciosa da promocéao a
saude dessa parcela da populacdo (1). O envelhecimento é
pontuado por diversas modificagcbes, como alteracdes nos
componentes corporais (hipotrofia muscular, aumento do tecido
adiposo corporal), enfraquecimento muscular, diminuicdo da
capacidade funcional e, associado a isso, ocorre uma reducdo da
pratica de atividades fisicas bem como um declinio do desempenho
cognitivo. Esse processo pode levar a complicacdes na saude do
idoso, como: a incapacidade fisica, o desenvolvimento de sindromes
metabdlicas e doencas cardiovasculares (2). O exercicio fisico no
envelhecimento se trata de uma intervencdo nado farmacéutica
promissora, que esta sendo explorado por seu potencial beneficio a
saude integral do idoso. Com efeito, essa pratica agrega uma
melhora na capacidade fisica e na fungcdo cognitiva dos idosos,
tornando-se indispensavel para um envelhecimento saudavel (3).
Assim, o objetivo deste estudo é compilar dados referentes a
importancia da atividade fisica para a promoc¢édo a saude do idoso.
Metodologia: Trata-se de um estudo de carater exploratorio,
baseado no método de revisdo de literatura com exposicdo de
evidéncias. Foi realizada uma revisdo e analise de diversos artigos
cientificos das bases de dados: PUBMED, MEDLINE, LILACS e
SciELO. Utilizou-se descritores combinados com o operador
booleano AND: “Physical exercise AND Aged AND Older adults”,
pesquisados no MeSH. Inicialmente foram encontrados 3.806
estudos. Para selecao, utilizou-se os seguintes critérios de inclusao:
estudos que estavam nos idiomas inglés e portugués, datados entre
2015 e 2020 e que abordassem a pratica da atividade fisica como
potencial promocao a saude do idoso. Ao total, nove artigos foram
selecionados para analise. Resultados e Discusséo: Este estudo
expositivo sintetiza que os idosos praticantes de atividade fisica,
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quando comparados com aqueles que nao realizam tal atividade,
tendem a possuir melhor qualidade e maior longevidade de vida.
Diversos resultados demonstram que existem beneficios fisiolégicos
para aqueles praticantes de exercicios fisicos regulares (3 dias de
atividade vigorosa, por no minimo 20 minutos; ou 5 dias ou mais de
atividade moderada ou caminhada por no minimo 30 minutos; ou pelo
menos 5 dias e 150 minutos semanais de qualquer tipo de atividade
fisica) (2), como: i) proporcionar uma integracao, emocional e social
doidoso (4); ii) impacto direto na reducéo de diversas causas de risco
de mortalidade, no qual um idoso sedentario apresenta o risco de
Obito em até 50 vezes mais elevada que um idoso que realiza
atividades fisicas cinco vezes por semana. Além disso, a pratica de
exercicios que queimam mais de 1000 Kcal/semana est&a associada
com uma reducdo de 30% das causas de mortalidade (4); iii) reduzir
a probabilidade do idoso desenvolver cancer, incluindo o de mama e
o de colén em 30% e 10% respectivamente (4); iv) diminuir as
chances de queda por parte dos idosos, nas quais representam uma
das principais formas de mortalidade desse grupo, aumentando o
ténus, o equilibrio e a resisténcia muscular (7); v) aumentar o estado
cognitivo geral do idoso quando comparado com sujeitos com baixo
nivel de atividade fisica e/ou sedentarismo (2); vi) favorecer ao idoso
um desenvolvimento bem sucedido nessa fase, no qual este passa a
construir um projeto de vida, trazendo um aumento na esperanca e
um sentimento de pertencimento (5); vii) prevenir o desenvolvimento
de doencgas crbnicas ndo transmissiveis (DCNT), como: hipertenséo
arterial, diabetes mellitus e neoplasias (6); viii) diminuir o risco de
formacao de osteoporose, promovendo um fortalecimento ésseo (8)
e; ix) reduzir, através da atividade fisica, o desenvolvimento de
sarcopenia, por aumentar a massa, a forca e a contratura muscular
(9). Concluséao: As evidéncias disponiveis sugerem e comprovam,
portanto, que a pratica de atividade fisica regular contribui
significativamente para a promocéo a saude do idoso, tornando-se
indispensavel em seu cotidiano. Nesse sentido, a execucdo de
exercicios fisicos se torna um dos principais pilares para a reducao
do desenvolvimento de doencas e na melhoria dos aspectos
biopsicossociais dos idosos, sendo, portanto, o grande protagonista
para a manutencdo de um envelhecimento saudavel e consequente
elevacado da qualidade de vida tdo necessario e fundamental para
aqueles que se encontram nesse ciclo de vida.
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