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RESUMO

O envelhecimento populacional € uma tendéncia global que traz consigo o aumento de doencas
cronicas ndo transmissiveis e declinios funcionais, impactando a qualidade de vida dos idosos. Este
artigo analisa a influéncia da atividade fisica (AF) na mobilidade, prevencao de acidentes e qualidade
de vida de individuos geriatricos, com foco em salde preventiva. Uma revisdo bibliografica
abrangente é proposta, abordando o envelhecimento e seus desafios, os beneficios da pratica de
exercicios para a mobilidade, forga muscular, equilibrio e coordenacéo, e seu papel na prevencgéo de
guedas e fraturas. A relacdo entre atividade fisica, salde preventiva e qualidade de vida, incluindo
autonomia, independéncia funcional e bem-estar psicoldgico, também sera explorada. Além disso,
serdo discutidos os aspectos psicossociais da atividade fisica, as barreiras e facilitadores para sua
pratica, e, por fim, serdo apresentadas recomendacfes para a pratica segura e eficaz de exercicios
entre idosos, considerando as necessidades e capacidades individuais. O estudo destaca a pratica
de exercicios como ferramenta crucial na promocdo de um envelhecimento saudavel e ativo,
contribuindo para a melhoria da qualidade de vida na terceira idade.

PALAVRAS-CHAVE Envelhecimento. Atividade Fisica. ldosos. Mobilidade. Prevencao de Acidentes.
Qualidade de Vida. Saude Preventiva.

ABSTRACT

Population aging is a global trend that brings with it an increase in chronic non-communicable
diseases and functional declines, impacting the quality of life of older adults. This article analyzes the
influence of physical activity (PA) on mobility, accident prevention, and quality of life in geriatric
individuals, with a focus on preventive health. A comprehensive literature review is proposed,
addressing aging and its challenges, the benefits of exercise for mobility, muscle strength,
balance, and coordination, and its role in preventing falls and fractures. The relationship between
physical activity, preventive health, and quality of life, including autonomy, functional independence,
and psychological well-being, will also be explored. Furthermore, the psychosocial aspects of
physical activity, the barriers and facilitators to its practice, and, finally, recommendations for the
safe and effective practice of exercise among older adults will be presented, considering individual
needs and abilities. The study highlights exercise as a crucial tool in promoting healthy and active
aging, contributing to the improvement of quality of life in old age.

KEYWORDS: Aging. Physical Activity. Older Adults. Elderly. Mobility. Accident Prevention. Quality of
Life Preventive Health.

RESUMEN

El envejecimiento poblacional es una tendencia mundial que trae consigo un aumento de las
enfermedades crénicas no transmisibles y deterioros funcionales, impactando en la calidad de vida
de las personas mayores. Este articulo analiza la influencia de la actividad fisica (AF) en la movilidad,
la prevencién de accidentes y la calidad de vida de las personas geriatricas, con un enfoque en la
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salud preventiva. Se propone una revision exhaustiva de la literatura, que aborda el envejecimiento y
sus desafios, los beneficios del ejercicio para la movilidad, la fuerza muscular, el equilibrio y la
coordinacion, y su papel en la prevencién de caidas y fracturas. También se explorard la relacion
entre la actividad fisica, la salud preventiva y la calidad de vida, incluyendo la autonomia, la
independencia funcional y el bienestar psicologico. Ademas, se discutiran los aspectos psicosociales
de la actividad fisica, las barreras y facilitadores para su practica y, finalmente, se presentaran
recomendaciones para la practica segura y efectiva del ejercicio entre las personas mayores,
considerando las necesidades y capacidades individuales. El estudio destaca la practica de ejercicio
como una herramienta crucial en la promocidon de un envejecimiento saludable y activo,
contribuyendo a la mejora de la calidad de vida en la vejez.

PALABRAS CLAVE: Envejecimiento. Actividad fisica. Anciano. Movilidad. Prevencion de accidentes.
Calidad de vida. Salud preventiva.

1. INTRODUCAO

O envelhecimento populacional € uma tendéncia global crescente, acompanhada por um
aumento na prevaléncia de Doencas Crdnicas Ndo Transmissiveis (DCNT) e declinios funcionais
que impactam a qualidade de vida dos individuos na terceira idade. No Brasil, o numero de
pessoas com 60 anos ou mais tem crescido significativamente, demandando atencdo especial do
sistema de salde para a promocédo de um envelhecimento saudavel e ativo.

A atividade fisica (AF) tem se destacado como uma ferramenta crucial na prevencdo e
controle de DCNT, na manutencdo da capacidade funcional, na promocédo da salde mental e no
aperfeicoamento da qualidade de vida dos individuos geriatricos. Diversos estudos cientificos
comprovam as vantagens terapéuticas da AF regular para a salde fisica, cognitiva e psicossocial,
evidenciando seu papel na prevencéo de quedas, fraturas e hospitaliza¢des, além de contribuir para
a autonomia, independéncia e bem-estar na terceira idade.

Este artigo visa analisar a influéncia da AF na mobilidade, na prevencéo de acidentes e na
gualidade de vida dos individuos geriatricos, com foco em salde preventiva. Para tanto, foi realizada
uma revisdo bibliografica abrangente, utilizando as referéncias fornecidas e complementando
com buscas em bases de dados cientificas, explorando os seguintes topicos:

* Envelhecimento e saude: Abordar as alteracgdes fisioldgicas e os desafios do envelhecimento,
com foco na mobilidade, no risco de quedas e fraturas, e na importancia da saude preventiva.

* Atividade fisica e mobilidade: Discutir as vantagens terapéuticas da AF para a mobilidade,
forca muscular, equilibrio, coordenagdo motora e flexibilidade, com base em evidéncias
cientificas.

» Atividade fisica e prevencdo de acidentes: Analisar a influéncia da AF na prevengéo de
guedas e fraturas, apresentando programas de exercicios e intervengdes eficazes.

* Atividade fisica, saude preventiva e qualidade de vida: Abordar a relacdo entre AF, salude
preventiva e qualidade de vida, incluindo aspectos como autonomia, independéncia funcional
e bem-estar psicoldgico.
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* Aspectos psicossociais da atividade fisica: Discutir o impacto da AF na solializacdo, na
autoestima, na salde mental e na qualidade de vida dos individuos geriatricos.

* Barreiras e facilitadores da pratrica de atividade fisica: Analisar os desafios e as motivacdes
para a pratica de AF entre individuos geriatricos, e discutir estratégias para promover a
adeséo e a manutenc¢do de um estilo de vida ativo.

* Recomendacdes para a pratica de atividade fisica: Apresentar diretrizes e recomendagdes
para a pratica segura e eficaz der AF entre individuos geriatricos, considerando as
necessidades e capacidades individuais.

1.1. Estrutura

O artigo esta estruturado de forma completa e organizada, com sec¢des e subsecoes,
utilizando linguagem técnica e referéncias bibliograficas consoante as normas ABNT, visando
atender as expectativas de um publico académico de pés-graduagdo e contribuir para o
aprofundamento do conhecimento sobre o tema.

1.2. Metodologia

Quanto aos objetivos, a pesquisa caracterizou-se como descritiva e exploratdria de
abordagem qualitativa. Segundo Gil (2010), as pesquisas descritivas visam primordiar a
descricdo das caracteristicas de determinada populacdo ou fendmeno, ou, entdo, o
estabelecimento de relagcBes entre variaveis. Ja sobre a pesquisa exploratéria, Marconi e Lakatos
(2011) destacam que este tipo de pesquisa permite uma maior familiaridade entre o pesquisador e o
tema pesquisado, visto que este ainda é pouco conhecido, pouco explorado. A pesquisa qualitativa é
aquela que depende da coleta de dados, envolve categorizacdo dos dados, interpretacéo e
relatério escrito (Gil, 2010).

Quanto ao procedimento de coleta de dados, classificou-se como pesquisa bibliografica.

Foi escolhido o método da Revisédo Integrativa, que € um método que proporciona a sintese
de conhecimento e a incorporacdo da aplicabilidade de resultados de estudos significativos na
pratica (Souza et al., 2009). Para tanto, foram adotadas as etapas indicadas apara elaboracdo da

revisdo integrativa:

1.2.1. Elaboracdo da pergunta norteadora; Para que a nossa pesquisa se organizasse e nao abrisse
viés para nenhum outro temna, utilizamos a seguinte pergunta: Como a pratica de atividade
fisica influencia a mobilidade e a prevencédo de acidentes entre idosos, promovendo salde
preventiva e qualidade de vida?

1.2.2. Busca ou amostragem da literatura: foram consultadas as bases de dados do Scientific
Eletronic Library Online (SCIELO), na Biblioteca Virtual de Saude (BVS) e no Google
Académico, seguindo os seguintes critérios de inclusdo: artigos que abordassem a
tematica proposta, como descritores: a importancia de atividade fisica no envelhecimento
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e, beneficios dessa pratica, qualidade de vida dos idosos apés a pratica, publicados na
integra e disponiveis online. Os critérios de exclusdo se aplicaram aos estudos que néo
respondem ao objetivo da pesquisa.

2. REVISAO DA LITERATURA

2.1. Envelhecimento e Saude

O envelhecimento é um processo natural e dinamico, caracterizado por alteracdes
progressivas em diversos sistemas do corpo, incluindo o musculoesquelético, o cardiovascular, o
respiratério e o nervoso. Essas alteragbes podem levar ao declinio da capacidade funcional, ao
aumento da suscetibilidade a doencgas e a perda da autonomia e independéncia.

No sistema musculoesquelético, a perda de massa 0ssea (osteoporose) e a reducgdo da
massa e forca muscular (sarcopenia) sdo comuns, resultando em fragilidade 6ssea, fraqueza
muscular, desequilibrios e aumento do risco de quedas e fraturas. As quedas, por sua vez,
representam um dos principais problemas de salde publica entre individuos geriatricos,
causando lesdes, hospitalizacdes, incapacidade funcional e mortalidade.

A salde cardiovascular também sofre alterages com o envelhecimento, incluindo a
diminuicdo da capacidade aerobica, a redugdo da funcéo cardiaca e o aumento da pressao arterial.
Essas alteracdes podem levar a fadiga, a intolerancia ao exercicio e ao aumento do risco de doencas
cardiacas.

No sistema respiratério, a diminuicdo da capacidade pulmonar e a reducao da forca dos
musculos respiratdrios sao comuns, resultando em dificuldades respiratorias, intolerancia ao
exercicio e aumento do risco de infec¢des respiratorias.

O sistema nervoso também sofre alteragbes com o envelhecimento, incluindo a
diminuicdo da velocidade de processamento das informacdes, a perda de meméria, a reducéo
do tempo de reacdo e a alteragéo do equilibrio e da coordenacao motora. Essas alteracdes podem
levar a dificuldades cognitivas, desequilibrios, quedas e dificuldades para realizar atividades da vida
diaria.

Diante dessas alteragGes e desafios, a saude preventiva assume papel fundamental no
envelherimento, visando a promocao da salde, a prevencdo de doencas e a manutencdo da
capacidade funcional e da qualidade de vida. A pratica de atividade fisica regular € um componente
essencial da salde preventiva, contribuindo para a prevencdo e o controle de DCNT, para o
aperfeicoamento da forga muscular, do equilibrio, da coordenag¢édo motora e da flexibilidade, e para a
reducéo do risco de quedas e fraturas.

2.2. Atividade Fisica e Mobilidade

A mobilidade é um componente essencial da capacidade funcional e da qualidade de vida
dos individuos geriatricos, permitindo qaue eles realizem atividades da vida diaria, como caminhar,
subir escadas, levantar-se de uma cadeira, vestir-se e tomar banho, de forma independente e
autonoma. A pratica regular de exercicios tem se mostrado eficaz no aperfeicoamento e manutencao
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da mobilidade, por meio de seus efeitos positivos na forga muscular, no equilibrio, na coordenacao
motora e na flexibilidade.

A forca muscular é a capacidade de o musculo gerar tensdo para realizar movimentos e
sustentar o corpo contra a forca da gravidade. Com o envelhecimento a for¢ca muscular tende a
diminuir, o que pode levar a fraqueza, a dificuldade para realizar atividades da vida diaria e ao
aumento do risco de quedas. Exercicios regulares, especialmente o treinamento de forca com pesos,
faixas elasticas ou o préprio peso corporal, tem se mostrado eficazes no aumento da forga muscular
em individuos geriatricos, contribuindo para a aperfeicoamento da mobilidade, da capacidade
funcional e da qualidade de vida.

O equilibrio é a capacidade de manter o centro de gravidade do corpo dentro da base de
suporte, evitando quedas. Com o envelhecimento, o equilibrio tende a diminuir, devido a
alteracdes no sistema nervoso, na forca muscular e na propriocepcao (a capacidade de perceber
a posicao do corpo no espaco). Uma rotina de exercicios, especialmente aqueles que desafiam o
equilibrio, como ficar em pé sobre uma perna s6, caminhar sobre uma linha reta ou realizar
exercicios em superficies instaveis, tem se mostrado eficaz no aperfeicoamento do equilibrio em
individuos geriatricos, reduzindo o risco de quedas e aperfeicoamento da mobilidade.

A coordenacdo motora é a capacidade de realizar movimentos complexos de forma precisa
e eficiente. Com o envelhecimento, a coordena¢do motora tende a diminuir, devido a alteracdes no
sistema nervoso e na forca muscular. Treinos regulares, especialmente exercicios que exigem
coordenacao, como danga, Tai Chi Chuan e jogos com bola, tem se mostrado eficazes no
aperfeicoamento da coordenagcdo motora em individuos geriatricos, contribuindo para a
aperfeicoamento da mobilidade e da capacidade funcional.

A flexibilidade é a capacidade de mover as articulagbes em toda a sua amplitude de
movimento. Com o envelhecimento, a flexibilidade tende a diminuir, devido a perda de elasti- cidade
dos musculos, tenddes e ligamentos. Exercicios, especialmente 0os que proporcionam alongamentos
e flexibilidade, como yoga e pilates, tem se mostrado eficaz no aperfeicoa- mento da flexibilidade em
individuos geriatricos, contribuindo para a aperfeicoamento da mobilidade, da postura e da prevengéo
de lesdes.

2.3. Atividade Fisica e Prevencao de Acidentes

As quedas representaram um grave problema de salde publica entre individuos geriatricos,
causando lesdes, hospitalizacbes, incapacidade funcional, aumento de dependéncia e mortalidade.

Programas de exercicios fisicos que conbinam atividades de fortalecimento muscular, treino
de equilibrio e coordenacdo motora tém se mostrado eficazes na reducdo do risco de quedas em
individuos geriatricos. Esses programas devem ser adaptados as necessidades e capacidades
individuais, e idealmente devem ser realizados sob a supervisdo de um profissional de saude
qualificado, como um educador fisico ou fisioterapeuta.

O fortalecimento muscular aumenta a forca e a poténcia dos musculos, contribuindo para a
estabilidade postural e para a capacidade de reagir a situacdes de desequilibrio, prevenindo quedas.
Exercicios com pesos, sdo recomendados para o fortalecimento muscular em individuos geriatricos.
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O treino de equilibrio envolve atividades que desafiam a estabilidade do corpo, como ficar em
pé sobre uma perna s6, caminhar sobre uma linha reta ou realizar exercicios em superficies
instaveis. Essas atividades estimulam o sistema proprioceptivo, que envia informacdes ao cérebro
sobre a posi¢ao do corpo no espaco, permitindo ajustes posturais rapidos e eficientes para evitar
quedas.

A coordenacdo motora também desempenha papel fundamental na prevencdo de quedas,
pois permite a realizacdo de movimentos complexos de forma precisa e eficiente, como desviar de
obstaculos, recuperar o equilibrio em situacdes inesperadas e realizar atividades da vida diaria com
seguranga. Exercicios que exigem coordenacdo, sdo importantes para aprimorar a coordenacgao
motora e reduzir o risco de quedas.

E importante destacar que a prevencdo de quedas em individuos geriatricos exige uma
abordagem multifatorial, que inclua a identificacdo e o manejo dos fatores de risco individuais, a
otimizacdo do ambiente domiciliar e a adocdo de estratégias que promovam a saude e a
seguranca. Atividade fisica, nesse contexto, atua como um componente fundamental, mas deve
ser complementada por outras medidas, como a avaliacdo médica regular, a correcdo de
problemas de visdo e audicdo, o uso de dispositivos auxiliares de marcha, a adaptacdo do
ambiente domiciliar para eliminar riscos de quedas e a educacédo do paciente e seus familiares
sobre medidas de prevencéo.

2.4. Atividade Fisica, Saude Preventiva e Qualidade de Vida

A pratica regular de exercicios desempenha um papel crucial na promoc¢éo da salde e na
prevencéo de doencas em todas as faixas etarias, especialmente entre os individuos geriatricos.
A pratica de atividade fisica esta associada a reducdo do risco de desenvolver diversas DCNT,
como doencas cardiovasculares, diabetes, hipertensao arterial, osteoporose, obesidade, alguns tipos
de cancer e doencas neurodegenerativas, como Alzheimer e Parkinson.

Além de prevencédo de doengas, manter-se ativo contribui para a manutencédo da capacidade
funcional, da autonomia e da independéncia dos individuos geriatricos, permitindo que eles realizem
atividades da vida diaria com mais facilidade e seguranca. A atividade fisica também esta associada
a aperfeicoamento da salide mental, com redugdo dos sistemas de depresséo, ansiedade e estresse,
e ao aperfeicoamento da autoestima, da qualidade do sono e da cognicao.

A qualidade de vida, um conceito multidimensional que engloba aspectos fisicos,
psicol6gicos, sociais e ambientais, também é significativamente impactada pela pratica regular de AF,
idosos fisicamente ativos tendem a apresentar melhor salde fisica e mental, maior capacidade
funcional, maior participacéo social, maior independéncia e autonomia, e maior satisfagdo com a
vida.

Praticar exercicios promove a saude preventiva em diversas dimensdes:

* Prevencao primaria: Reduz o risco de desenvolver doencgas e agravos a saude.

* Prevencao secundaria: Contribui para o controle de doencas ja existentes e
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retarda sua progressao.

* Prevencgdo terciaria: Auxilia na reabilitacdo de individuos com doencas ou
incapacidades, minimizando suas limitacbes e promovendo a reinsercao
social.

Em relagéo a qualidade de vida, a pratica constante de exercicios fisicos atua em diferentes
dominios:

* Dominio fisico: Melhora a saude fisica, a capacidade funcional, a mobilidade, a energia e a
disposicéo.

* Dominio psicologico: Reduz o estresse, a ansiedade e a depressdo, aperfeicoamento o
humor, a autoestima e a sensacdo de bem-estar.

* Dominio social: Promove a interacdo social, o desenvolvimento de novas amizades, a
participacdo em atividades em grupo e o fortalecimento dos lacos familiares.

» Dominio ambiental: Incentiva a utilizagdo de espacos publicos, a préatica de atividades ao ar
livre e 0 contato com a natureza, contribuindo para a saude ambiental e para a qualidade de
vida da comunidade.

2.5. Aspectos Psicossociais da Atvidade Fisica

A pratica de exercicios, além de suas vantagens terapéuticas fisicos, exerce influéncia
signifdicativa na satude mental e no bem-estar psicolégico dos individuos geriatricos. A prética regular
de atividades fisicas estd associada a reducéo dos sintomas de depresséo, ansiedade e estresse, a
aperfeicoamento dohumor, da autoestima e da cogni¢céo, e ao aumento da sensacdo de bem-estar e
da satisfacdo com a vida.

A participagdo em atividades fisicas em grupo também promove a interagdo social,
desenvolvimento de novas amizades e o fortalecimento dos lagos comunitarios, combatendo o
isolamento social, um fator de risco para a depressdo e outras doencas mentais.

Praticar exercicios também pode contribuir para o aperfeicoamenbto da autoestima e da
autoimagem dos individuos geriatricos, especialmente quando eles percebem as vantagens
terapéuticas dos individuos geriatricos, especialmente quando eles percebem as vantagens
terapéuticas da pratica regular de exercicios em sua saude fisica, em sua capacidade funcional e em
sua qualidade de vida.

2.6. Barreiras e Facilitadores da Préatica de Atividade Fisica

Apesar das inimeras vantagens terapéuticas da atividade fisica para a salde e o bem-
estar dos individuos geriatricos, a prevaléncia de inatividade fisica nessa populacao ainda é alta.
Diversas barreiras podem dificultar a pratica regular de exercicios entre individuos geriatricos,
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incluindo:

* Fatores individuais: Doencas crbnicas, dores, limitacdes fisicas, falta de tempo, falta de
motivacdo, medo de quedas, falta de conhecimento sobre as vantagens terapéuticas de
praticar exercicios e crencas negativas sobre a capacidade de se exercitar.

* Fatores sociais: Isolamento social, falta de apoio familiar e social, falta de acesso a locais
e programas de AF adequados, e custos financeiros.

* Fatores ambientais: Falta de seguranca nos espacos publicos, falta de acessibilidade para
pessoas com deficiéncia, clima inadequado e poluigcéo.

Por outro lado, existem diversos fatores que podem facilitar a pratica de atividades fisicas

entre individuos geriatricos, como:

* Fatores individuais: Boa salde fisica e mental, autoeficacia (crenga na prépria capacidade
de se exercitar), motivacéo intrinseca (prazer em se exercitar), conhecimento sobre as
vantagens terapéuticas de se exercitar e acesso a informac¢des sobre como fazé-lo de
forma segura e eficaz.

* Fatores sociais: Suporte familiar e social, participacdo em grupos de atividades fisicas,
acesso a profissionais de salde qualificados e incentivo de politicas publicas.

* Fatores ambientais: Acessibilidade a locais e programas de atividades adequados,
seguranga nos espacos publicos, clima agradavel e ambientes estimulantes.

2.7. Recomendacdes para a Préatica de Atividade Fisica

As diretrizes atuais recomendam que indiviiduos geriatricos pratiqguem pelo menos 150
minutos de exercicio aerobico de intensidade moderada por semana, ou 75 minutos de atividade
aerdbica de intensidade vigorosa por semana, ou uma combinagdo equivalente de ambas. Além
disso, recomenda-se a realizacdo de exercicios de fortalecimento muscular que envolvam os
principais grupos musculares duas vezes por semana, e exercicios de flexibilidade e equilibrio pelo
menos duas vezes por semana.

E importante que os individuos geriatricos iniciem a pratica de atividades fisicas de forma
gradual e progressiva, respeitando seus limites e capacidades individuais. A escolha das atividades
deve considerar as preferéncias pessoais, as condi¢cdes de salde e 0s objetivos de cada individuo.

Antes de iniciar qualquer programa de exercicios, é fundamental que os individuos
geriatricos realizem uma avaliagdo médica para identificar possiveis contraindicacdes ou
restricbes a pratica de algum exercicio. E importante também procurar orientacdo de um
profissional qualificado, como um educador fisico ou fisioterapeuta, para a elaboracdo de um
programa de exercicios individualizado e seguro.

E fundamental que os profissionais estejam aptos a prescrever e orientar a pratica de
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atividade fisica de forma individualizada, considerando as necessidades, capacidades,
preferéncias e condi¢cdes de salde de cada idoso. A avaliagdo médica prévia € essencial para
identificar possiveis contraindicacBes ou restricbes, e 0 acompanhamento profissional garante a
seguranca e a efetividade do programa de exercicios.

A escolha das atividades deve ser feita em conjunto com o idoso, considerando seus
interesses, suas preferéncias e suas condi¢des de saude. E importante oferecer opcdes variadas e
prazerosas, que estimulem a adeséo e a manutencéo do programa de exercicios a longo prazo.

As atividades devem ser adaptadas as necessidades e capacidades individuais, com
progressdo gradual da intensidade, duracdo e complexidade dos exercicios. E importante respeitar
os limites do corpo, evitar a sobrecarga e garantir a recuperacdo adequada entre as sessdes de
exercicios.

O ambiente onde a atividade ¢ realizada também deve ser considerado. E importante que ele
seja seguro, acessivel e estimulante, com temperatura agradavel, boa iluminagéo, ventilagao
adequada e livre de obstaculos. A utilizagdo de espacgos publicos, como parques, pragas e centros
de convivéncia, pode ser uma alternativa interessante para promover a socializacdo e o contato
com a natureza.

Abaixo ilustramos duas tabelas onde mostramos os beneficios de préaticas regulares de
exercicios fisicos e as consequéncias para a vida do idoso e sugestdes de exercicios a serem
praticados bem como seus beneficios & saude:

Tabela 1: Beneficios da Atividade Fisica para Idosos (Nelson et al., 2007; Chodzko-Zajko et al.,
2009)
Tabela 1l - Legenda

Beneficio Descrig¢ao

Melhora da salde cardiovascular |[Reduz o risco de doencgas cardiacas, AVC e
hipertenséo.

Aumento daforcae resisténcia Facilita a realizacéo de atividades diarias e
muscular previne quedas.

Melhorado equilibrio e Reduz o risco de quedas e lesdes.
coordenagdo motora

Melhora da salide mental Reduz sintomas de depresséo e ansiedade, e
melhora o humor.

Aumento da densidade 6ssea Previne a osteoporose e fraturas.

Melhora da flexibilidade IAumenta a amplitude de movimento e previne
lesdes.

Controle do peso /Ajuda a manter um peso saudavel e previne a
obesidade.

Melhora da qualidade de vida /Aumenta a autoestima, a independéncia e a
socializacao.
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Tabela 2: Programas de Exercicios de Treinamento de Forca para ldosos (Fragala et al., 2019;
Cadore et al., 2013)
Tabela 2 — Legenda

Programa Descricao Beneficios

Uso de pesos livres, maquinas ou
- Aumento da forca muscular,
Musculacao 0 peso corporal para fortalecer os ) o

, massa 6ssea e resisténcia.
musculos.

Exercicios que simulam
Treinamento movimentos do dia a dia,
Funcional melhorando a forca, equilibrio e
coordenacéo.

Aumento da funcionalidade,
prevencéo de quedas e melhora
da qualidade de vida.

Exercicios que focam no o
Melhora da postura, equilibrio,

Pilates fortalecimento do core, flexibilidade o
forca e flexibilidade.

e equilibrio.

Combinacéo de posturas fisicas,
Yoga exercicios de respiracéo e
meditacdo.

Melhora da forga, flexibilidade,
equilibrio e bem-estar mental.

2.8. Atividade Fisica e Doencgas CrOnicas

A atividade fisica regular tem se mostrado uma importante aliada na preven¢éo e no controle
de diversas doencas crbnicas prevalentes na terceira idade, incluido:

Doencas cardiovasculares: A préatica de exercicios feita de forma regular contribui para a
redugdo da pressdo arterial, do colesterol LDL (“colesterol ruim”) e dos ftriglicerideos, e para o
aumento do colesterol HDL (“colesterol bom”), reduzindo o risco de doengas cardiacas, como
infarto do miocardio e acidente vascular cerebral (AVC).

Diabetes: A exercitar-se ajuda no aperfeicoamento a sensibilidade a insulina, contribuindo
para o controle da glicemia e reduzindo o risco de complicagdes do diabetes, como doencas renais,
oculares e neuropatia.

Osteoporose: Atividade fisica regular, especialmente exercicios de impacto e de
fortalecimento muscular, aumenta a densidade mineral dssea, reduzindo o risco de fraturas
osteoporaticas.

Obesidade: Praticar exercicios regularmente contribui para o controle do peso corporal,
reduzindo o risco de obesidade e suas complica¢des, como diabete, hipertenséo arterial e doencas
cardiacas.

Doencas respiratorias: Treinos ajudam no aperfeicoamento a capacidade pulmonar e a forga
dos musculos respiratérios, contribuindo para o controle de doencas respiratérias, como asma e
doenca pulmonar obstrutiva crénica (DPOC).

Doencas neurodegenerativas: Atividade fisica regular tem se mostrado promissora na
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prevencao e no controle de doencas neurodegenerativas, como Alzheimer e Parkinson, por meio
de seus efeitos neuroprotetores e no aperfeicoamento da funcdo cognitiva.

Céancer: A pratica regular de exercicios esta associada a reducdo do risco de desenvolver
diversos tipos de céncer, como cancer de mama, célon, prostata e pulméo.

Além de prevenir o desenvolvimento dessas doencas, a pratica de exercicios também
contribui para o controle das doencas ja existentes, retardando sua progressdo e minimizando
suas complicagGes. Também pode auxiliar no aperfeicoamento da qualidade de vida, na reducéo
dos sintomas e na manutencao da capacidade funcional de individuos com doencas crbnicas.

2.9. Atividade Fisica e Salde Mental

A atividade fisica exerce influéncia positiva na satde mental e no bem-estar psicolégico dos
individuos geriatricos, atuando como um fator de protecdo contra a depressdo, a ansiedade, o
estresse e outras doengas mentais.

A prética regular de atividades fiosicas est4d associada ao aumento da producdo de
endorfinas, neurotransmissores que promovem a sensacao de prazer e bem-estar, e a reducédo dos
niveis de cortisol, hormdnio relacionaod ao estresse.

Exercitar-se também promove a neuroplasticidade, a capacidade do cérebro de se adaptar e
formar novas conexfes neurais, contribuindo para a aperfeicoamento da funcdo cognitiva, da
memoria e do aprendizado.

A participacdo em atividades fisicas em grupo também promove a interacdo social, o
desenvolvimento de novas amizades e o fortalecimento dos lacos comunitarios, combatendo o
isolamento social, um fator de risco para a depressé@o e outras doencas mentais.

Atividades fisica também pode contribuir para a aperfeicoamento da autoestima e da
autoimagem dos individuos geriatricos, especialmente quando eles percebem as vantagens
terapéuticas da pratica regular de exercicios em sua saude fisica, em sua capacidade funcional

e em sua qualidade de vida.

2.10. Politicas Publicas e Programas de Incentivo a Atividade Fisica

As politicas publicas e os programas de incentivo a atividades fisicas desempenham papel
fundamental na promoc¢ao de um estilo de vida ativo entre os individuos geriatricos, garantindo o
acesso a espacos e atividades adequadas as suas necessidades e capacidades.

E importante que as politicas plblicas promovam a inclusdo social, a acessibilidade e a
equidade no acesso a pratica de exercicios, garantindo que todos os individuos geriatricos,
independentemente de suas condi¢des socioecondmicas, de saude ou de suas limitacdes fisicas,
tenham a oportunidade de se beneficiar da pratica regular de exercicios.

N

Programas de incentivo a atividades fisicas devem ser desenvolvidos com base em

evidéncias cientificas, considerando as necessidades e preferéncias dos individuos geriatricos, e
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devem ser implementados em parceria com diferentes setores da sociedade, como saude,
educacao, esporte e assisténcia social.

A criacdo de espacgos publicos seguros, acessiveis e estimulantes para a pratica de
exercicios, como parques, pracas, academias ao ar livre e centros de convivéncia, é essencial
para incentivar a participacao dos individuos geriatricos em atividades fisicas.

A capacitacdo de profissionais de salde para a prescricdo e orientacdo da pratica de
exercicios de forma individualizada, considerando as necessidades e capacidades de cada idoso,
também é fundamental para garantir a seguranca e a efetividade dos programas de exercicios.

3. CONSIDERACOES

A revisao bilbiografica realizada neste artigo evidenciou a importancia da atividade fisica na
promocéao da saude, na prevencdo de acidentes e na melhoria da qualidade de vida dos individuos
geriatricos. A prética regular de exercicios fisicos contribui para a manutengdo da capacidade
funcional, para a prevencdo de doencas crbnicas, para a reducdo do risco de quedas e fraturas, e
para a apaerfeicoamento da salde mental e do bem-estar psicolégico.

E fundamental que profissionais da saude, educadores fisicos, gestores publicos e familiares
incentivem e apoiem a pratica regular de atividade fisica entre os individuos geriatricos, por meio de
programas de exercicios fisicos, campanhas de conscientizacéo, politicas publicas e suporte social.

A promocao da atividade fisica na terceira idade representa um investimento na sadde e no
bem-estar dos individuos geriatricos, contribuindo para um envelhecimento saudavel, ativo,

autdbnomo e com mais qualidade de vida.
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