O

O
O
O

Ponto de Vista

EXERCICIO FiSICO E SAUDE EM PESSOAS IDOSAS: QUAL A RELACAO?

PHYSICAL EXERCISE AND HEALTH IN ELDERLY PEOPLE: WHICH THE

Saulo Vasconcelos Rocha'
Lélia Renata V. Carneiro®
Jair Sindra Virtuoso Junior?

'Faculdades de Tecnologia e Ciéncias
(FTC)
Itabuna — BA — Brasil

“Nucleo de Estudos em Atividade
Fisica & Saude, Departamento de
Saude, Universidade Estadual do
Sudoeste da Bahia (UESB)
Jequié — BA — Brasil

E-mail
saulorocha@yahoo.com.br

Introducéo

RELATIONSHIP?

Resumo

O propdésito deste ponto de vista foi descrever o papel da atividade
fisica no processo de envelhecimento saudavel. As evidéncias
epidemiologicas quanto as clinicas experimentais indicam a
importancia e/ou efetividade da pratica da atividade fisica na
manutencdo da aptiddo funcional na velhice, na prevencdo e
minimizacdo das doencas crbnico-degenerativas (hipertenséo,
osteoporose, diabetes), além da melhora na capacidade funcional e
aumento da auto-estima o0 que favorece as pessoas mais idosas a
oportunidade de viver de forma autbnoma.
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Abstract

The purpose of this point of view went to describe the paper of the
physical activity in the process of healthy aging. The Epidemic
evidences as the experimental clinic indicates the importance
and/or effectiveness of the pratice of the physival activity in the
maintenance of the functional attitude in the age, in the prevention
and reduction of the chronic-degenerative diseases (hypertension,
osteoporose, diabetes), besides the improvement in the opportunity
to live in an autonomous way.

Key words: aging, physical activity, health.

O aumento do contingente de idosos é um dos fendmenos que mais se

evidencia na sociedade atual. Tal acontecimento é resultante de uma série de
fatores, dentre os quais se destacam os avangos da ciéncia que possibilitaram
o desenvolvimento de recursos que contribuiram para o aumento da
longevidade, favorecendo o controle de patologias, técnicas cirdrgicas mais
sofisticadas e eficientes, além de diagndsticos mais precisos. Conforme
informagdes disponibilizadas pelo o Instituto Brasileiro de Geografia e
Estatistica', a projecdo da populacdo idosa no Brasil é de crescimento,
devendo tal populagéo ser superior a 25 milhdes de pessoas no ano de 2020.
Tal fenbmeno faz com que diversas areas cientificas intensifiguem os
estudos sobre questdes relacionadas ao envelhecimento humano, dentre tais
areas a da atividade fisica relacionada a saude esta interessada em elaborar
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estratégias que possam contribuir na prevencdo e no desenvolvimento da
capacidade funcional, ou seja, esta preocupada com a condicdo das pessoas
realizarem as atividades da vida diaria de maneira independente?.

No entanto, tal fendbmeno mundial caracterizado pelo aumento da
longevidade nem sempre se faz acompanhar por uma vida salutar, autbnoma e
com qualidade®. Ha diferencas no crescimento do contingente de idosos nos
paises mais ricos em relagdo aos mais pobres. Enquanto que nos paises
desenvolvidos tal aumento da populacdo idosa vem ocorrendo de forma
paralela com a modificacdo da estrutura da sociedade, de tal forma que se
torna mais eficaz o atendimento dos mais velhos®. Nos paises em
desenvolvimento a populacdo idosa vem aumentando em um cenario de
pobreza e despreparo®.

O ideal seria que as pessoas idosas tivessem suporte necessario nos
diferentes setores da sociedade de forma a favorecer uma longevidade com
mais qualidade de vida. O propoésito deste ponto de vista foi descrever a
efetividade dos programas de atividade fisica sobre alguns indicadores de
saude em pessoas idosas.

Exercicio, Envelhecimento e Salude

O processo de envelhecimento € acompanhado por uma série de
alteracdes fisiolégicas ocorridas no organismo®, bem como pelo surgimento de
doencas crbnico-degenerativas advindas de habitos de vida inadequados, a
exemplo do tabagismo, ingestdo alimentar incorreta e do sedentarismo’.

O envelhecimento é um processo que do ponto de vista fisiol6gico, ndo
ocorre necessariamente em paralelo com o avanco da idade cronoldgica,
apresentando consideravel variacdo individual. Tal processo é marcado por um
decréscimo das capacidades motoras, reducdo da forca, flexibilidade, da
capacidade cardio-respiratoria, o que dificulta a realizacdo das atividades da
vida diaria na manutencéo de um estilo de vida saudavel®.

A diminuicdo da capacidade funcional acelerada pelo desuso do sistema
musculo-esquelético pode ser compensada pela pratica regular de exercicios
fisicos ou na adocdo de um estilo de vida ativo. Estudos recentes confirmam
gue a manutencédo de atividades fisicas e mentais retarda os efeitos deletérios
do envelhecimento, preservando a autonomia do idoso "°.

A preservacao da autonomia funcional das pessoas idosas parece esta
relacionada com o padrdo de atividade fisica exercida ao longo da vida*. O
comportamento da pratica de atividade fisica na populacdo brasileira vem
sofrendo modificag6es constantes, até algumas décadas anteriores as pessoas
eram mais ativas em seu cotidiano, porém com o advento da industria e a
acentuada migracdo do campo para as cidades configurou-se uma mudanga
nos habitos de vida da populacao, devido a menor necessidade de realizacéo
de esforcos fisicos.

Tal comportamento propiciou 0 estabelecimento das doencas
hipocinéticas no percurso do processo do envelhecer, principalmente na fase
da velhice. Estudos realizados por Ramos” na cidade de S&o Paulo constatou
gue ha um considerado declinio da capacidade funcional dos idosos com o
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decorrer da idade. A capacidade funcional é influenciada por diversos fatores,
dentro os quais a aptiddo fisica se destaca'®. Em levantamento bibliografico
realizado por Matsudo et al® foi observado que as perdas relacionadas a
aptidao fisica sdo menores em individuos fisicamente ativos.

O consenso do Colégio Americano de Medicina Desportiva™ atribui
alguns beneficios para a inclusdo da pratica regular de atividade fisica no
cotidiano das pessoas idosas, destacando-se a reducdo e /ou preservacdo de
alguns declinios nos componentes da aptidao fisica associados com o
envelhecimento, a prevencdo de doencas cronico-degenerativas, a
maximizacdo da saude psicologica, a manutengdo da capacidade funcional, o
auxilio na reabilitacdo de doencas cronicas e agudas e a inversao da sindrome
do desuso.

Os resultados de alguns estudos indicam a efetividade dos programas
de atividade fisica na populacao idosa (tabela 1).

Tabela 1 - Efetividade de programas de exercicios fisicos na melhoria de
alguns indicadores de saude em pessoas idosas.

Autor Ano Amostra Grupo Intensidade  Duracéao Resultados
controle
Villanova 2005 200 nao moderada 9 meses 3x tgasto caldrico
et.al* sujeitos por semana  diario
| peso corporal
Cheik et 2003 54 sim - 16 semanas |depressao
al*® sujeitos lansiedade
Alves 2003 74 sim moderada 45 minutos  taptidao fisica
et.al* mulheres 2 X por
semana
12 semanas
Coppola 2004 30 nao 60% da Fc 40 minutos  tequilibrio
et. al*® sujeitos reserva 3 x por homeostéatico
semana tV02 max
12 semanas
Antunes 2005 46 sim moderada 60 minutos  tV02 max
at. AI'® homens 3 x por Mudancas no
semana metabolismo
6 meses basal
Brandon 2004 55 sim moderada 24 meses tforca
et.al'’ sujeitos
Ferrara 2004 - nao 70% da Fcde 2 xpor tsensibilidade a
et.al'® reserva semana insulina
6 meses tforca

Os estudos demonstram os beneficios oriundos de uma pratica regular
de atividades fisicas na saude das pessoas idosas. O tempo de intervencéo de
atividade predominante durante o programa, sera decisivo para 0s incrementos
nas capacidades fisicas.

Além disso, a depender da duracado e da intensidade dos exercicios 0s
resultados serdo diferentes. Os programas destinados a grupos de idosos se
baseiam em exercicios de intensidade moderada, com duracdo entre 40-60
minutos com a frequéncia de 2 a 3 vezes por semana. Convém destacar que a
maior parte dos programas de atividades fisicas estd com o tempo de duracdo
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abaixo do recomendado a saude que é de 150 minutos de atividades fisicas de
intensidade moderada®®.

Os principais beneficios encontrados nos estudos demonstrados na
tabela 1 foram a diminuicdo do peso corporal, a diminuicdo do risco
cardiovascular, a melhoria da capacidade cardiovascular, o0 aumento da forca
muscular, o aumento da sensibilidade a insulina, além de aumentos
significativos na aptidao funcional.

A participacdo de idosos em programas de exercicios fisicos podera
influenciar positivamente o processo de envelhecimento, podendo proporcionar
a tais pessoas uma longevidade com mais qualidade. A melhoria nas fungdes
organicas favorece a manutencdo da autonomia funcional, o controle e
prevencao de doencgas, a exemplo de diabetes, hipertenséo, enfermidades
cardiac%s, arteriosclerose, varizes, enfermidades respiratérias, artrose e dor
cronica“.

Consideracdes Finais

Os beneficios da pratica regular de atividade fisica/exercicio fisico estdo
bem documentados na literatura cientifica especializada na érea,
principalmente na velhice em virtude das modificacées funcionais ocorridas
nesse periodo serem mais criticas. Quando se observa o0s programas de
exercicios fisicos oferecidos para grupos de idosos, ha uma tendéncia de
oferecimento de tais programas em uma frequéncia semanal abaixo do minimo
recomendado a saude. No entanto, os programas de exercicios fisicos
relatados nesse estudo indicam melhorias em diferentes indicadores de saude.

A prética de exercicios fisicos regulares proporciona aos idosos uma
maior protecé@o contra as enfermidades cronicas degenerativas, traz beneficios
para com a aptidado funcional e possibilita ao idoso ter uma vida mais salutar,
com melhorias na auto-estima e no bem-estar favorecendo uma vida com mais
qualidade.
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