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RESUMO

Introducdo: O estilo de vida é composto de comportamentos alteraveis, que se caracteriza como um
conjunto de costumes, rotinas e escolhas sendo positivas e negativas vivenciadas pelas pessoas ao
longo da vida. Objetivo: Destacar o estilo de vida ativo como indicador da saude e qualidade de vida
em idosos. Métodos: Trata-se de uma revisado bibliogréafica do tipo integrativa, realizadas nas bases
de dados: Biblioteca Virtual em Salde (BVS), Scientific Eletronic Library Online (SciELO) e Google
académico, utilizando os seguintes descritores especificos que se relacionam ou fazem parte do foco
do constructo como: “estilo de vida”, “nivel de atividade fisica”, “estilo de vida e nivel de atividade
fisica”, “estilo de vida em idosos”, “nivel de atividade fisica em |dosos” e “exercicio fisico e estilo de
vida em idosos” para tanto foram utilizados somente artigos cientificos originais publicados no Brasil
nos ultimos 10 anos. Os dados foram organizados de acordo com a similaridade da tematica em
guestdo e reunidos em ordem cronolégica. Resultados: De um total de 30 publicacdes encontradas,
06 artigos atenderam aos objetivos propostos. Nos estudos analisados foi identificado que idosos que
mantém um estilo de vida ativo tém maiores indices de qualidade de vida. Considera¢des: Por fim, os
exercicios fisicos contribuem de maneira favoravel e significativa, favorecendo assim, um
envelhecimento mais saudavel e seguro. E possivel melhorar a qualidade de vida dos idosos, a fim
de que, possam viver com mais independéncia e salde, prevenindo as doencas que ocorrem durante
0 processo de envelhecimento.
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PALAVRAS-CHAVE: Estilo de vida. Exercicio. Idoso. Qualidade de vida.

ABSTRACT

Introduction: The lifestyle is composed of changeable behaviors, which is characterized as a set of
customs, routines and choices being positive and negative experienced by people throughout life.
Objective: To highlight the active lifestyle as an indicator of health and quality of life in the elderly.
Methods: This is an integrative literature review, carried out in the following databases: Virtual Health
Library (VHL), Scientific Electronic Library Online (SciELO) and Google scholar, using the following
specific descriptors that relate to or are part of the focus of the construct such as: "lifestyle”, "level of
physical activity", "lifestyle and level of physical activity", "lifestyle in the elderly”, "level of physical
activity in the elderly" and "physical exercise and lifestyle in the elderly" were used only original
scientific articles published in Brazil in the last 10 years. The data were organized according to the
similarity of the theme in question and gathered in chronological order. Results: Of a total of 30
publications found, 06 articles met the proposed objectives. In the studies analyzed, it was identified
that elderly people who maintain an active lifestyle have higher quality of life indexes Considerations:
physical exercises contribute in a favorable and significant way, thus favoring a healthier and safer
aging. It is possible to improve the quality of life of the elderly, so that they can live with more
independence and health, preventing the diseases that occur during the aging process.
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RESUMEN

Introduccion: El estilo de vida estd compuesto por conductas cambiantes, que se caracteriza como un
conjunto de habitos, rutinas y elecciones que son positivas y negativas experimentadas por las
personas a lo largo de la vida. Objetivo: Destacar el estilo de vida activo como indicador de salud y
calidad de vida en el adulto mayor. Métodos: Se trata de una revision integradora de la literatura,
realizada en las siguientes bases de datos: Biblioteca Virtual em Salud (BVS), Scientific Electronic
Library Online (SciELO) y Google Scholar, utilizando los siguientes descriptores especificos que se
relacionan o forman parte del enfoque del constructo, tales como: "estilo de vida", "nivel de actividad
fisica", "estilo de vida y nivel de actividad fisica", "estilo de vida en el anciano”, "nivel de actividad
fisica en el anciano" y "ejercicio fisico y estilo de vida en el anciano" fueron utilizados para este
proposito, solo articulos cientificos originales publicados en Brasil en los Gltimos 10 afios. Resultados:
De un total de 30 publicaciones encontradas, 06 articulos cumplieron con los objetivos propuestos.
En los estudios analizados se identificé que las personas mayores que mantienen un estilo de vida
activo tienen mayores indices de calidad de vida. Consideraciones: Por ultimo, el ejerciciofisico
contribuye de forma favorable y significativa, favoreciendo asi un envejecimiento méas saludable y
seguro. Es posible mejorar la calidad de vida de laspersonas mayores, para que puedan vivir de
manera mas independiente y saludable, previniendo las enfermedades que se presentan durante el
proceso de envejecimiento.

PALABRAS CLAVE: Estilo de vida. Ejercicio. Viejo. Calidad de vida.

INTRODUCAO

O Estilo de vida é constituido de comportamentos alteraveis que podem promover
consequéncias positivas e ou negativas para a saude dos seres humanos e esta relacionado com
inmeros fatores que refletem a conduta, os valores e as oportunidades na vida das pessoas (Brito;
Gordia; Quadros, 2016). Segundo Sharkey (2001), o estilo de vida se caracteriza como um conjunto
de costumes, rotinas e escolhas positivas e ou negativas vivenciadas pelas pessoas ao longo da
vida, dentre essas escolhas, esta a pratica de exercicios fisicos, alimentagdo, ingestdo de bebidas
alcodlicas, tabagismo, dentre outros. No entanto, Rigo e Teixeira (2005) destacam que, o estilo de
vida pode ser considerado o resultado dos padrées de comportamento que o individuo desenvolve no
decorrer da sua vida, os quais sdo determinados por diversos fatores, sendo estes de caracteristicas
pessoais, socioeconémicas e ambientais, que por consequéncia, acarretam um efeito profundo na
saude e na qualidade de vida dos individuos. Pode-se compreender também o estilo de vida (EV)
como sendo organizado por padrdes de comportamento que refletem escolhas que se manifestam
nas atitudes, assim como os valores e as chances que ocorrem na vida dos individuos (Brito et. al.,
2019), desta forma, a qualidade de vida é moldada pelo estilo de vida e um estilo de vida saudavel
inclui a pratica de exercicios regulares como sendo um aspecto importante, incluindo também bons
habitos alimentares, sono adequado, controle de peso e baixo consumo de alcool e de tabaco
(Sharkey, 2001).

E de suma importancia que as pessoas tenham um estilo de vida ativo, uma vez que, a
pratica de exercicios aumenta a eficiéncia do sistema imunolégico e da resisténcia fisica, reduzindo
os niveis de ansiedade e estresse auxiliando no controle do peso corporal, melhoria da qualidade do
sono, prevenindo doencas e consequentemente trazendo melhorias para a salde, desta forma,

manter um estilo de vida ativo leva a um comportamento fundamental para a melhoria da salde em
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diferentes faixas etarias, ou seja, se o individuo mantém o hébito de praticar atividades desde a sua
infancia, isso pode vir a estimuld-los na aquisicdo de um estilo de vida ativo e saudavel enquanto
adultos e na velhice vai ter os reflexos positivos dessas influéncias promovendo autonomia e
independéncia, apresentando menor mortalidade e morbidade pelas doencas que ocorrem em funcéo

do processo de envelhecimento (Mazo; Lopes; Benedetti, 2004).

A pratica de exercicio fisico vem demonstrando associacéo positiva com a qualidade de vida,
onde tém sido apontada a reducdo de doencgas cronicas e eventos agudos como: fraturas, acidentes
vasculares cerebrais, artrites, dentre outros, sendo essas consideradas causas geradoras de

incapacidade funcional e consequente reducgdo na qualidade de vida dos idosos (Sharkey, 2001).

Em pesquisa recente Cordeiro e Sarinho (2023) concluiram que a préatica de exercicios
fisicos € eficaz para garantir qualidade de vida na populagdo idosa, principalmente para os que
sofrem de DCNT'S (Doencas Crdnicas ndo transmissiveis), tendo em vista que, a préatica de
exercicios favorece o aumento de forca, resisténcia cardiovascular, melhorias na capacidade
funcional, reducéo de quedas, reducdo nos niveis de colesterol e nos percentuais de gordura dentre
outros. O exercicio fisico opera também na melhoria dos sinais depressivos e de ansiedade, além de
melhoria na aptiddo fisica e no incremento da cognicdo. E uma terapia auxiliar de baixo custo e
bastante funcional, uma vez que, os idosos passam a adquirir uma maior independéncia através do
ganho de forca, condicionamento, melhoria da autoestima e reducédo do estresse. Com esta pratica,
libera-se um conjunto de horménios como endorfina e serotonina, que também favorecem um maior
circulo de interacédo e de amizades devido as rela¢des sociais que passam a vivenciar (Melo et al.,
2018). E uma terapia de resultados, de baixo custo e bastante eficaz no tratamento e na prevencéo
das doengas de um modo geral (Santos, 2019). Mellado e Lima (2023) reforcam que a prética regular
dos exercicios melhora a capacidade de concretizagédo das atividades da vida diaria (AVD’S) atuando
na capacidade funcional dos idosos, possibilitando a execuc¢éo de suas atividades habituais de forma

mais ativa, com autonomia e independéncia refletindo positivamente na sua qualidade de vida.

Segundo Vidmar et al., (2011) destacam, bons niveis de exercicios sdo indicadores da saude
e qualidade de vida nos idosos, levando em consideragdo que o processo de envelhecimento €
influenciado por varios fatores como: a genética, as patologias e o sedentarismo, porque estas
caracteristicas estdo diretamente relacionadas com a qualidade de vida, sendo que o sedentarismo é
0 que mais compromete a qualidade de vida do idoso, neste contexto, para que o idoso tenha uma
vida saudavel e seja independente, € de extrema importancia a manutencéo de um nivel de atividade
regular, uma vez que, este retarda as alteracdes fisiolégicas do envelhecimento e quando associados
a outros cuidados, contribui para a prevencao dos efeitos deletérios do envelhecimento e sédo esses
efeitos estruturais e funcionais progressivos do organismo que reduzem a autonomia do idoso
comprometendo a sua qualidade de vida. Assim, a qualidade de vida auxilia no entendimento do
estilo de vida, uma vez que, € multidimensional e relacionada a saude, podendo, ainda, sobrepor a

percepcao cognitiva dos individuos, assim como, sexual, mental dentre outras (Nahas, 2017).
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Diante da abordagem aqui empreendida, o objetivo do respectivo estudo é destacar o estilo
de vida ativo como indicador da saude e qualidade de vida em idosos.

METODO

A respectiva pesquisa foi do tipo Revisado bibliografica integrativa, esse tipo de revisao é um
método de pesquisa que admite a busca, o julgamento critico e a sintese dos eventos disponiveis de
um tema investigado, Mendes, Silveira e Galvao (2008) reforcam que, esse tipo de método tem o
objetivo de resumir resultados adquiridos por meio de pesquisas sobre uma temética especifica, de
maneira sistematica, classificada e abrangente delineando um problema e aplicando o conhecimento
disponivel por meio de artigos cientificos publicados na teméatica a que se propde pesquisar.

Esse estudo adotou as seguintes etapas de execuc¢do: Elaboracdo da pergunta norteadora,
busca na literatura priorizando o tema, analise critica dos estudos selecionados adotando critérios de
inclusédo e exclusdo, apds a concretizacdo destas ac¢Bes foram iniciadas as analises de contetdos
seguindo as fases propostas por Bardin (2011) que se configura em trés fases: 1) Analise inicial; 2)
levantamento dos dados e catalogagdo; 3) Organizacdo e andlise, nesta fase, os objetivos e os
resumos propostos dos artigos foram sintetizados atendendo aos critérios de inclusdo e exclusdo, em
seguida, a elegibilidades dos dados foram dispostos em planilhas seguindo a ordem cronolégica de
cada publicacao, a fim de estabelecer os resultados e discusséo do estudo em questéo.

A pesquisa foi conduzida por meio da seguinte questdo norteadora: Como o estilo de vida
ativo promove saude e qualidade de vida nos idosos?

Foram utilizadas as seguintes bases de dados: Biblioteca Virtual em Saude (BVS), Scientific
Eletronic Library Online (SciELO) e Google académico, utilizando 0s seguintes descritores

especificos que se relacionam ou fazem parte do foco deste constructo como: “estilo de vida”, “nivel

” oo« "« "«

de atividade fisica”, “estilo de vida e nivel de atividade fisica”, “estilo de vida em idosos”, “nivel de
atividade fisica em idosos” e “exercicio fisico e estilo de vida em idosos” para tanto foram utilizados
somente artigos cientificos originais publicados no Brasil nos Gltimos 10 anos. Foram exclusos todos
e quaisquer descritores que ndo fazem parte deste constructo como: “estilo de vida e nivel de
atividade fisica em criancas, adolescentes, jovens e/ou outra faixa etéria e ou grupo ndo compativel
com o objetivo desta pesquisa. Foram excluidas também quaisquer publicacdes em artigos de
revisdo, monografias, teses, dissertacdes, livros e artigos publicados anteriormente ao ano de 2012.
De um total de 30 publicacdes encontradas, 06 artigos atenderam aos objetivos propostos.
Nos estudos analisados foi identificado que idosos que mantém um estilo de vida ativo tém maiores
indices de qualidade de vida, eis os indices de artigos encontrados: Biblioteca Virtual em Saude
(BVS) (n=6), Google Académico (n=16) Scientific Eletronic Library Online (SciELO) (n=8), potenciais
artigos relevantes para a avaliacdo detalhada (n=15) e artigos de relevancia para extracdo de dados
(10). Assim, foram excluidos artigos publicados em duplicidade (n=5); total de artigos revisados (n=6)

seguindo os objetivos propostos e agrupados em categorias de similaridade.
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Os artigos selecionados por meio do levantamento executado nas bases de dados estéo

publicados no quadro 01, abaixo.

Figura 01: Fluxograma analitico do levantamento bibliografico
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RESULTADOS

O Quadro abaixo destaca os dados relativos a pesquisa, com a finalidade de atender aos
critérios de inclusdo e exclusdo, considerando os objetivos propostos pelo estudo. Os dados estdo
visivelmente distribuidos por ordem cronoldgica e pelos seguintes dados: autor, ano, titulo, objetivo,
metodologia, resultados e conclusdo. Os dados da pesquisa em questdo resultaram na analise de 06
artigos selecionados que consentiam a proposta do estudo, agrupados e distribuidos em categorias

analogas.
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Quadro 1- Sinteses dos resultados que associam o estilo de vida e indicadores da salde e qualidade
de vida em idosos

AUTOR TiTULO OBJETIVO METODOLOGIA RESULTADOS CONCLUSAO
Toldra, Promocéo da | Analisar dois | A amostra foi | Foram identificados que o | Conclui-se que
et al |salude e da| grupos de | composta por 25 | método Self-healing | o método Self-
(2014) qualidade de | préticas idosos, com média | estimula e equilibra as | healing, é
vida com idosos | corporais de idade de 65,8 | fungbes organicas, fisicas, | eficaz e traz
por meio de | orientados pelo | anos. Trata- se de | psiquicas de modo | beneficios para
préaticas método Self- | um estudo | harménico, na medida em | a capacidade
corporais healing, de Meir | quantitativo que possibilita o | funcional e
Schneider, descritivo. Os | desenvolvimento de um | qualidade de
desenvolvidos instrumentos de | didlogo entre o corpo, a | vida da
com pessoas em | coleta utilizados | mente. amostra
processo de | foram 0 pesquisada.
envelhecimento guestionério SF-36
e idosos. (Medical Out comes

Study 36) traduzido
e validado para o
Brasil e um
questionario
semiestruturado,
composto de oito
dominios como:
capacidade
funcional, aspectos
fisicos, dor, estado
geral de saulde,
vitalidade, aspectos
sociais,  aspectos

emocionais e salde

mental, que
auxiliam na
avaliacdo da

gualidade de vida e
da salde. Foi
utilizado o método
Self-healing, que é

uma pratica técnica
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corporal, aplicada
na prevengdo e
reabilitacdo de
Vérias doencas
organicas e
dificuldades fisicas
e visuais.
A amostra  foi
composta por 120
idosos do sexo
feminino e
masculino com ) - )
_ . Foram identificados que os | Conclui-se que
faixa etaria entre 60 | ] -
idosos do grupo praticantes | a pratica regular
e 80 anos. Trata-se . ) o
de exercicios manifestaram | de exercicio é
de um  estudo o S
o melhores indices de | um indicativo na
quantitativo, ) . )
N gualidade de vida em | melhoria da
descritivo e . . )
. ) relagdo ao grupo néo | Qualidade de
Andlise da | Analisar a | transversal. Foram . _
) _ ) o | praticante. Comparando os | vida (QV),
qualidade de | qualidade de vida | divididos dois
. ] ) ] ] grupos entre sexo, o sexo | favorecendo
Ferretti, | vida em idosos | em idosos | grupos entre idosos . ) i
) ) ) _ | masculino  praticante de | tambem a
et praticantes e | praticantes (P) e | praticantes e néo . . .
~ ) . ] ) exercicio  fisico  obteve | preservacéo das
al.(2015) | ndo praticantes | ndo praticantes | praticantes de | ] o . .
. . . . indices mais satisfatorios | fungbes fisicas,
de exercicio | (NP) de exercicio | exercicios fisicos. o
- . N quando comparado ao grupo | psicolégicas e
fisico regular fisico. Foram utilizados | ) o
) ndo praticante, entretanto, | sociais nos
como instrumentos: . )
. no sexo feminino, as | idosos.
0s guestionarios )
mulheres praticantes
WHOQOL-bref e o ) o
obtiveram uma média geral
WHOQOL-OIld para ) .
. maior em relagdo ao sexo
analise da )
_ ) masculino.
gualidade de vida e
0 instrumento
miniexame do
estado mental
(MEEM).
Camdes, | Exercicio fisico e | Descrever a|A amostra foi | Foram identificadas | Conclui-se que
et al, | qualidade de | percepcédo da | composta por 250 | diferencas estatisticamente | dentre os idosos
(2016) vida em idosos: | qualidade de vida | idosos do sexo | significantes entre os | avaliados,
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em individuos
acima dos 70
anos, tendo em
conta a
participagdo em
programas de

exercicio fisico em
contexto
comunitario e
idoso

institucionalizados.

feminino  (74.8%)
todos acima de 70
anos. Trata-se de
um estudo

observacional

descritivo. Os
grupos foram
divididos em:

Grupo 01 (n=148)
composto por
idosos comunitarios
que praticam
exercicio
(frequéncia: 02
sessdes/semana;
duracéo: 45

minutos); Grupo 02

(n=41), composto
por idosos que
pertencem a

comunidade e néo
praticam exercicio;
Grupo 03 (n=37)
frequentam centros
de dia e ndo fazem
exercicio fisico e
Grupo 04 (n= 24)
referente aos
idosos
institucionalizados
gue n&o praticam
exercicio. (@)
instrumento
utilizado foi 0
guestionario SF36,
composto por 36
itens que permitem

diferentes contextos sdcios
comportamentais, nos
dominios da saude geral e
funcéo fisica (p=0.003. Com
relacdo especificamente aos
dominios da funcgéo fisica,
salde mental e vitalidade, o
grupo 01, que praticava
regularmente os exercicios
obtiveram

fisicos, esses

indices finais
significativamente

superiores quando

grupo
comunitério, Centro de dia,
grupo
mantinha o

comparados ao

esse que nao
habito e

exercitar-se.

agueles que
praticavam
exercicios
regulares
obtiveram
melhores
indicadores de
qualidade de
vida guando
comparados ao
grupo que nao
executavam
exercicios
regulares. Desta
forma, sugere-
se estratégias
de intervencéo a
fim de prevenir
e tratar por meio
do exercicio
fisico, a
da

autonomia e

promocéao

consequenteme
nte a qualidade
de vida, entre a
populacdo

idosa.

RECIMAZ21 - Ciéncias Exatas e da Terra, Sociais, da Saude, Humanas e Engenharia/Tecnologia




N

RECIMAR |

v.4,n.11, 2023

RECIMA21 - REVISTA CIENTIFICA MULTIDISCIPLINAR
ISSN 2675-6218

ESTILO DE VIDA ATIVO E INDICADORES DA SAUDE E QUALIDADE DE VIDA EM IDOSOS
Ana Leticia Rodrigues Castro, Anna Beatriz Sousa Soares, Leyla Regis de Meneses Sousa Carvalho

avaliar: Funcdo e
desempenho fisico,

dor corporal, saude

geral, vitalidade
funcéo social,
desempenho

emocional e saude

Dias,
al,
(2017)

et | Estilo de vida de
idosos usuarios
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pratica de atividade
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risco associados ao
consumo de alcool
e tabaco.
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Neves
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Atividade Fisica
e
envelhecimento
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nivel e tempo
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e de saude de
idosos do Brasil e
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identificou
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Fonte: autoria prépria (2023)
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DISCUSSAO

Em relacao ao estilo de vida ativo como um fator positivo na saude e na qualidade de vida os
idosos, os resultados forma significantes.

No primeiro estudo Toldra, et al. (2014) concluiram que o método Self-healing, é vantajoso e
traz beneficios para a capacidade funcional e qualidade de vida, de acordo com a amostra
pesquisada. A utilizacdo desse método em grupo transpareceu ser vantajosa na medida em que os
resultados mostraram que os participantes passaram a colocar o aprendizado em suas atividades
diarias, isso permitiu o aperfeicoamento na capacidade de mobilidade, redugcdo das dores e
desconfortos, relaxamento, autoavaliagdo das tensdes fisicas e emocionais, maiores condi¢cdes de
autocuidado e melhor entendimento dessa fase da vida resultando em melhorias na qualidade de
vida. O aprendizado corporal em grupo despertou um grande incentivo para o prosseguimento das
praticas no dia a dia, aumentou o aprendizado, permitindo aos participantes identificarem-se uns com
melhorando o autocuidado.

Diante desse método Pimentel e Toldra (2017) afirmam que o método Self-healing é muito
eficaz como uso terapéutico demonstrando sua aplicabilidade na promoc¢éo da saulde e reabilitacdo e
qualidade de vida. A pratica do exercicio fisico € uma grande alternativa para a promocao da saude,
reabilitacdo e responsabilidade da pessoa pelo cuidado a saude, como sugerido pelas politicas da
saude. Isso explica a importancia do desenvolvimento de futuros estudos sobre a temética por meio
da terapia ocupacional (Pimentel; Toldra, 2017).

No entanto no segundo estudo, Ferretti, et al. (2015) concluiram que o exercicio regular € um
fator importante na melhoria da qualidade de vida e também ajuda a manter o funcionamento fisico,
psicoldgico e social dos idosos, portanto, devem ser incentivados a adotar esse habito para viver uma
vida mais autbnoma e independente.

Diante disso, Bazzanell, Piccoli e Quevedo (2015) discorrem que a percep¢do dos idosos
sobre a qualidade de vida e a satisfacdo com a saude sdo indicadores da qualidade de vida, é
importante ressaltar que o dominio “Relagbes Sociais” apresentam maior escore médio, seguido
pelos dominios “Ambiental”, “Psicolégico” e “Fisico”, portanto sugere-se criar condi¢bes que
promovam a participa¢do ativa do idoso em programas de atividade fisica proporcionando autonomia,
integracdo e consequente melhoria na qualidade de vida.

No terceiro estudo, Camdes et al., (2016) sugerem que entre os idosos avaliados, aqueles
que praticam exercicios regularmente apresentam maiores escores de qualidade de vida em
comparagcdo ao grupo que ndo praticavam exercicios regulamente, propondo estratégias de
intervencdo de prevengdo e tratamento por meio do exercicio fisico para manter a autonomia e a
gualidade de vida dos idosos.

Nesta tematica, Gomes-Junior, et al., (2015) analisaram a compreensao dos efeitos
potenciais de um programa regular de atividade fisica entre idosos praticantes de exercicios e
descobriram que os participantes relataram melhorias fisicas e mentais ap6s o exercicio, sendo um

importante promotor da sadde, portanto, o envelhecimento ativo € um fator chave para prolongar a
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gualidade de vida dos idosos, proporcionando uma fuga das incapacidades associadas as doencas
psicossociais, individuais, como: dependéncia funcional, depressdo e isolamento, ocorréncia de
doencas cardiovasculares e outras disfungdes de doencas sistémicas.

No quarto estudo, Dias et al., (2017) concluiram que os idosos estdo tomando diversas
medidas preventivas condizentes com o estilo de vida saudavel, como ndo consumir alimentos
processados, reduzir o consumo de sal nos alimentos prontos e hdo consumir alcool e tabaco.

Aires et al., (2019), afirmam que os habitos alimentares saudaveis e a pratica de atividade
fisica sdo determinantes e tem impactos positivos no processo de envelhecimento, enquanto que,
fumar e beber pode levar ao surgimento de doencas crbnicas e afetar a qualidade de vida,
ressaltando também que sdo necessarias medidas educativas para promover melhoria no estilo de
vida deste grupo populacional, pois mesmo que tenha o conhecimento sobre habitos de vida
saudaveis, precisam de mais incentivo por parte das autoridades publicas.

No quinto estudo Dias et al., (2017) fazem relagdo também como o quarto estudo de Costa et
al. (2018) evidenciando que os idosos participantes de programas publicos de educacao fisica tém
uma percepcdo melhor e mais positiva da sua qualidade de vida em relagdo aqueles que nao
participam, dessa forma, a participacdo e adesdo nesses programas publicos de exercicios pode
promover assim como resultar em melhorias da qualidade de vida deste grupo.

7

Ferraro e Candido (2017) defendem que a atividade fisica na terceira idade muito
importante para superar as limitacdes do envelhecimento, mantendo a salude e prevenindo as
doencgas cronicas da vida idosa, aumentando a capacidade funcional, a independéncia e promovendo
a socializagao. Os idosos estimulados pela atividade fisica ficam significativamente mais motivados
melhorando assim, a saude, o humor, o relacionamento com outras pessoas e consequentemente a
qualidade de vida. E dever dos profissionais da salde incentivarem esse grupo em especial a ter um
estilo de vida ativo, reconhecer as limitagdes e oportunidades de cada individuo, promovendo um
envelhecimento saudavel garantindo assim que os idosos se sintam Uteis e felizes através da
manutencdo de um estilo de vida ativo e saudavel (Ferraro; Candido, 2017).

E por fim, no sexto estudo Faustino e Neves (2022) identificaram diferencas significativas
entre portugueses e brasileiros, sendo que o0s portugueses apresentam um estilo de vida
prevalentemente mais sedentario, manifestando também indices significantes de idosos com
doencas cronicas, dessa forma, essas doencas acometem essa populagdo pela falta de atividade
fisica como também a ma alimentacdo, levando a quadros de hipertenséo, diabetes, obesidade,
doencas cardiovasculares dentre outras.

Santos et al., (2015), afirmam sobre a falta da atividade fisica esta relacionada a incidéncia e
severidade dessas doencgas crbnicas porque intervém diretamente em varios sistemas metabdlicos.
Desta forma, o sedentarismo estabelece o conjunto de condi¢Bes que prejudicam o organismo, entre
as consequéncias estd o aumento da pressédo arterial, risco de desenvolver diversas doencas
cardiovasculares, aumento do peso corporal, que constantemente pode-se evoluir para a obesidade,

gue por sua vez, aumenta a taxa de ftriglicerideos, diminui o HDL, e causa o0 aumento da
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circunferéncia abdominal. A auséncia de atividades fisicas prejudica também a sadde emocional,
aumentando o risco de sintomas de estresse e ansiedade, e levando até mesmo a depressdo. Assim
sendo, o exercicio fisico torna-se uma das ferramentas mais importantes na promocao de salde,
ajudando a ter uma melhor qualidade de vida. Mostram também, que nos Ultimos anos, assistiu-se
ao aumento da producgédo cientifica sobre o tema “Comportamento Sedentario” e a um consenso na
definicdo da atividade. No entanto ainda sdo necessarias mais pesquisas nesta area, especialmente
na populacdo idosa para esclarecer o impacto deste nivel de comportamentos inadequados na
populacdo para sugerir ferramentas que vejam o comportamento sedentario como um constructo
constituido a partir de multiplos dominios.

CONSIDERACOES

Os estudos apontaram que o estilo de vida ativo € um indicador da saude e qualidade de vida
em idosos e que os fatores atrelados ao estilo de vida dos individuos, podem afetar de forma
negativa a salde sobre as quais se podem ter controle, a exemplo, os fatores modificaveis de carater
negativo como: fumo, alcool, drogas, estresse e sedentarismo e fatores de carater positivo, que se
ministrados de forma correta contribui também para um estilo de vida saudavel, como: a alimentacao,
atividade fisica e comportamento preventivo.

A pesquisa identificou também que a pratica de exercicios regulares pode representar um
fator determinante na melhoria da qualidade de vida dos idosos, sendo um indicador essencial para
um envelhecimento saudavel e para uma boa salude mental, principalmente atividades que permitam
uma maior interacdo social.

Desta forma, por meio da pratica corporal € possivel melhorar a qualidade de vida dos
idosos, a fim de que possam viver com mais independéncia e salde, prevenindo as doencas que
ocorrem durante o processo de envelhecimento. Os beneficios de se manter um estilo de vida ativo
para pessoas da terceira idade podem ser tantos fisicos, sociais, quanto psicolégicos, uma vez que,
proporcionam melhorias cardiorrespiratérias, cardiovascular, aumento da massa corporal levando
em consideragdo principalmente o aumento de massa magra promovendo melhoria fisica e
funcional, ganho de forc¢a, flexibilidade, equilibrio e principalmente prolongamento de sua
independéncia, beneficios esses que refletem positivamente na saude e qualidade de vida.

Em relagdo as limitagdes da pesquisa, observou-se um nimero consideravel de estudos que
tratam essa tematica abordando o estilo de vida ativo, porém, expostos de forma generalizada,
necessita de estudos que tratem essa abordagem de forma mais especifica, comparando quais
dessas préticas de exercicios como: danca, treinamento resistido, hidroginéstica que proporcionam
melhores resultados na salde e qualidade de vida, pesquisas que sejam realizadas para maiores
comprovagdes de que o estilo de vida ativo € um meio eficaz de combate ao sedentarismo, visto que

€ um indicador cada vez mais presente neste grupo especifico e deve ser tratado com atencao.
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