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RESUMO

A medida que aumenta o0 nimero de idosos em nosso pais, mais atengdo esta sendo dada as
necessidades de saude geriatrica e 0 envelhecimento bem-sucedido esta se tornando um topico
importante na literatura médica. O conceito de envelhecimento bem-sucedido esta em primeira
linha em uma abordagem preventiva de cuidados para pessoas idosas. A promogéo da atividade
fisica regular é uma das principais medidas ndo farmacéuticas propostas aos idosos, visto que
o0 baixo indice de atividade fisica é frequente nessa faixa etaria. A atividade fisica moderada,
mas regular, estd associada a uma reducdo na mortalidade total entre os idosos, um efeito
positivo na prevencao primaria da doenca coronariana e um beneficio significativo no perfil
lipidico. Melhorar a composicdo corporal com reducdo da massa gorda, reducdo da pressdo
arterial e prevencao de acidente vascular cerebral, bem como diabetes tipo 2, também estdo bem
estabelecidos. Prevencdo de alguns tipos de cancer (especialmente de mama e c6lon), aumento
da densidade Gssea e prevencdo de quedas também sdo relatadas. Além disso, alguns estudos
longitudinais sugerem que a atividade fisica esta associada a um risco reduzido de desenvolver
deméncia e, em particular, a doenca de Alzheimer e Parkinson. O objetivo deste trabalho é por
meio de uma revisdo de literatura, identificar os beneficios da pratica de atividade fisicas para
idosos da terceira idade como meio de promocdo de satde, melhora na qualidade de vida e bem-
estar. Os resultados mostraram que a AF desde que realizada supervisionada por profissionais
é um fator de promocao de saude para idosos. Conclui-se que mais estudos devem ser realizados
focando essa temética para que esse publico seja respeitado e visto como integrante social ativo
e dessa forma reduzir as incidéncias patoldgicas que acometem as pessoas nessa faixa etéria.

INTRODUCAO

O envelhecimento tem sido descrito como um processo, ou conjunto de processos,
inerente a todos 0s seres Vivos e que se expressa pela perda da capacidade de adaptacao e pela
diminuicdo da funcionalidade (SPIRDUSO, 2005).

Assim, o envelhecimento é um processo complexo que envolve inimeras variaveis, por
exemplo, genéticas, estilo de vida e doencas crénicas) que interagem entre si e influenciaram a
forma como se envelhece (MAZZEO, 1988).

Dito de modo breve, pode-se afirmar que o processo de envelhecimento esta relacionado
com inumeras transformacbes com implicacbes na funcionalidade, na mobilidade, na
autonomia, na saude e, claro na qualidade de vida da populagdo idosa. (CARVALHO, 1999)).

E bem conhecido que a atividade fisica (AF) é um fator que influencia o envelhecimento
saudavel e a falta de AF tem sido associada a doengas cronicas. Recentemente, o surgimento

de pesquisas em comportamento sedentario indicou que o este € um fator de risco a saude



independente, separado da falta de AF, associado ao envelhecimento bem-sucedido, morbidade
e mortalidade. A quantidade de tempo gasto sendo sedentario é um importante fator de risco
associado a varios aspectos de problemas de saude, incluindo sobrepeso e obesidade e doencas
metabdlicas associadas.

A definicdo de comportamento sedentario ndo foi padronizada até 2012, portanto, ha
ampla gama de avaliacdo e andlise do comportamento sedentario na literatura revisada. A
medicdo € por postura, gasto de energia ou dominio de atividade. Alguns artigos representam
mais de um relato de comportamento sedentario. Como problematica este estudo pretende
identificar: Quais sdo os beneficios que a préatica de atividades fisicas pode trazer para idosos
sedentarios?

Foi realizado uma revisdo de literatura em busca de artigos, teses, dissertacdes e
periddicos em bases de dados como Scieleo, PubMed. Lilacs, BSV e Google Académico nos
ultimos vinte anos tento como critério de inclusdo artigos que retratem de alguma forma a
relacdo entre sedentarismo e a pratica de atividade por idosos e como critério de excluséo aquele
que retratem a prética de atividade que ndo sejam por pessoas na terceira idade.

O objetivo deste trabalho é fazer um levantamento sobre as vantagens que as atividades

fisicas podem trazer aos idosos sedentarios.

SEDENTARISMO NA TERCEIRA IDADE

O tempo sedentério esta associado a uma variedade de desfechos biopsicossociais em
adultos de meia-idade (45-64 anos) e idosos (65 anos ou mais). De fato, um crescente corpo de
evidéncias indica que o tempo sedentario estd negativamente associado a todas as causas de
mortalidade, doenca cardiometabolica e capacidade funcional em adultos mais velhos.

Parece que o tempo sedentario prolongado é particularmente prejudicial e que
interromper o tempo sedentario esta associado a melhores resultados de satde. Infelizmente, as
evidéncias sugerem que 93,6% dos adultos mais velhos sdo sedentarios por 8 ou mais horas por
dia; isso é consistente em muitos paises. (OMS, 2019)

O comportamento sedentario € definido como qualquer comportamento acordado
caracterizado por baixo gasto de energia na posicdo sentada ou reclinada. Foi relatado que
duracBes mais longas de comportamento sedentario levam a maior obesidade, diabetes tipo 2,

densidade 0ssea reduzida, doencas cardiovasculares e mortalidade.



Particularmente no caso dos idosos, aproximadamente 60% das horas de vigilia sdo
passados sentados, sendo este o grupo que apresenta maior duracdo de comportamento
sedentéario (BORGES & MOREIRA, 2009)

A terceira idade é algo que ira chegar ao longo do tempo para todos 0s seres humanos,
0 envelhecimento € um progresso constante e natural, para uns faltam poucos anos e para outros
bastante. Porém, chegar nessa faixa etaria com uma boa saude, exige muito da pessoa, habitos
alimentares, treinos constantes e dedicacdo em si. O corpo humano tem capacidade funcional
ligada e influenciada por diversos fatores, como: genética, estilo de vida e também no
psicoldgico.

Através de estudos foi possivel observar que a atividade fisica auxilia no retardamento
do envelhecimento, onde fortalece a musculatura esquelética que com o tempo tem a perda
natural de forca e as articulaces ficam mais flexiveis.

A Organizacdo Mundial da Salde criou muitas recomendacfes para mudanga de
comportamento para reduzir a carga de doencas ndo transmissiveis e deficiéncias entre 0s
idosos. Estd bem estabelecido que a atividade fisica desempenha um papel fundamental na
prevencdo de tais doencas devido a sua estreita relacdo com muitas das doencas cronicas e
deficiéncias que afetam amplamente os idosos, como doencgas cardiovasculares, cancer,
diabetes tipo 2, quedas acidentais, obesidade, sindrome metabdlica, transtornos mentais e
doencas musculoesqueléticas (OMS, 2019).

Porém, na ultima década, 0 comportamento sedentario surgiu como um novo fator de
risco para a saude. Os comportamentos sedentarios sdo caracterizados por qualquer atividade
de vigilia que requeira um gasto energético que varia de 1,0 a 1,5 da taxa metabdlica basal e
uma postura sentada ou reclinada (FELIX, 2015)

Os comportamentos sedentarios tipicos sdo ver televisdo, usar o computador e sentar-
se. Estudos epidemioldgicos em diferentes faixas etarias mostram que uma quantidade
consideravel das horas de vigilia do ser humano é gasta em atividades sedentérias, criando um
novo desafio de saude publica que deve ser enfrentado. O estudo cientifico do comportamento
sedentario se tornou popular nos ultimos anos. (ALFIERI et al., 2009)

O envelhecimento pode ser conceituado de diferentes formas, dentre as quais a defini¢ao
mais difundida é a perda da eficiéncia dos processos envolvidos na manutencdo da homeostase
do organismo, implicando decréscimo da viabilidade ou aumento da vulnerabilidade ao
estresse.

Dentro desse contexto, as modificages morfologicas e funcionais relacionadas ao

envelhecimento constituem uma das maiores preocupacgdes para os profissionais da area da



salde, sobretudo no que se refere a prevencdo de doencas e melhora da qualidade de vida.
(SOUZA et al., 2017)

A atividade fisica regular e sistematizada ou exercicios fisicos regulares tém
demonstrado serem capazes de minimizar os efeitos prejudiciais do envelhecimento, como a
reducdo na massa muscular, colaborando para a manuten¢do da capacidade fisica e autonomia
do idoso.5 Atualmente, j& é possivel observar um maior nimero de programas de exercicios
fisicos voltados aos idosos SILVA et al, 2012)

Segundo Gualano e Tinucci (2011), a falta de atividade fisica € fortemente relacionada
a incidéncia e rigor de um grande nimero de doencas cronicas. Sendo assim, o exercicio fisico
torna-se uma das ferramentas terapéuticas mais importantes na promocdo de salde e o
profissional de Educacdo Fisica, o responsavel por sua grande propagacao.

Silva et al. (2012), realizaram um estudo qualitativo com idosos que viviam na
comunidade e determinaram que os individuos fisicamente inativos se consideravam
fisicamente ativos porque suas percepcOes da atividade fisica eram baseadas em um contexto
social. Além disso, o nivel de envolvimento em atividades fisicas pode ser previsto pelo apoio
social.

Isso destaca o papel significativo que as relagdes sociais desempenham e seu papel
potencial como uma abordagem econdmica para aumentar a adocéo e manutencgéo da atividade
fisica. Embora esse contexto social promova a atividade fisica, ele também pode promover
atividades sedentarias, porgue elas também tém um forte componente social.

O grande envelhecimento da populacdo, tem criado cada vez mais uma preocupacao
para a sociedade. Para além de melhorar a condigdo fisica e a robustez do idoso, a atividade
fisica tem também a vantagem de servir como um bom complemento psicoldgico, permitindo
sair das depressdes e incentivo ao convivio social.

Adotar um estilo de vida ativo é considerada um importante componente para a melhoria
da qualidade de vida e independéncia funcional dos idosos. Existem diversas evidéncias
cientificas de que a atividade fisica pode ser usada no sentido de retardar, e até mesmo diminuir,
0 processo de declinio das funcBes orgénicas que sdo observadas com o envelhecimento
(CHAIM et al., 2010)

As mudangas decorrentes da terceira idade requerem também uma adaptacdo dos
proprios idosos e a forma como cada um se adapta, constitui um fator determinante no seu
processo de envelhecimento. As mudangas demonstradas com a chegada do envelhecimento,
necessitam também de uma adaptagdo dos proprios idosos e o0 jeito em que cada um se adapta,

cria-se um fator especificador ao longo do seu envelhecimento.



Tem assistido um progresso numérico de estudos associados a préatica de atividade fisica
na terceira idade nos ultimos anos, assim mostrando uma forte aposta de mostrar essa temética
(FELIX & RIBEIRO, 2015).

A medida que aumenta a idade cronoldgica, as pessoas tornam-se menos ativas e a sua
independéncia funcional diminui, esta pode ser definida como a capacidade de realizar as
atividades de deslocamento, atividades de autocuidado, sono adequado e participagdo em
atividades ocupacionais e recreativas de forma independente. As alteracbes decorrentes do
envelhecimento associadas a reducdo da capacidade funcional e a inatividade podem levar a
um impacto na qualidade de vida desses idosos (YABUUTI et al., 2019)

De acordo com a Sociedade Brasileira de Medicina do Esporte (SBME) e a Sociedade
Brasileira de Geriatria e Gerontologia (SBGG), o exercicio fisico regular melhora a qualidade
e a expectativa de vida do idoso beneficiando-o em varios aspectos principalmente na
prevencdo de incapacidades. A pratica na atividade fisica moderada e regular contribui para
preservar as estruturas organicas e o bem-estar fisico e mental. (SOUZA et al., 2017)

Desse modo, verifica-se que a pratica de exercicio fisico pode prevenir e inibir uma série
de fatores que afetam a vida dos idosos, dentre 0s quais estdo: a atuacdo em prol da profilaxia
de doencas e a melhoria dos fatores de risco para o desenvolvimento de inimeras patologias. A
relagdo entre envelhecimento e exercicios fisicos tem sido objeto de estudo de inumeros
trabalhos cientificos atuais.

Embora haja muitos estudos mostrando os beneficios da atividade fisica na prevencéo
de fatores de risco associados as doencas cronico-degenerativas em idosos, ainda existe na
literatura escassez de pesquisas que mostrem o impacto do sedentarismo e da pratica de
atividades fisicas na independéncia funcional e na qualidade de vida desta populacéo. O estudo
da qualidade de vida de idosos ativos e sedentarios é necessario para delinear a associacao entre
atividade fisicae a QV. (NETO e CASTRO, 2012).

No artigo de Palma e Vilaca (2012 p. 137), debrucaram-se sobre a questao:

Esmiugaram em profundidade e sintetizaram um conjunto de ideias de
como o0s pesquisadores tém averiguado e concluido sobre o
comportamento sedentario. O ponto central abordado pelos autores diz
respeito a falta de objetividade das medidas. ConfrontacGes, por
exemplo, com medidas realizadas a partir da utilizacao de acelerdmetro
permitiram observar, por exemplo, que uma pessoa classificada como
sedentaria, na maioria dos estudos, por ndo se engajar durante no
minimo 30 minutos em uma atividade fisica moderada ou vigorosa,
realizou atividades fisicas leves ao longo de 75% das treze horas do dia
monitoradas. De modo, outro sujeito analisado teria sido classificado
como ativo, uma vez gque se engajou durante uma hora em atividades



vigorosas, a despeito de ter passado o restante do tempo de forma
sedentéria ou em atividades de baixissima intensidade.
Nos ultimos anos a relacéo entre atividade fisica, aptiddo fisica, saide e qualidade de

vida sdo relacionadas ao estilo de vida. Atualmente o sedentarismo € um problema de saude
publica, tanto em paises em desenvolvimento quanto em paises de primeiro mundo. Sendo a
inatividade fisica um importante fator de risco para as doencas cardiovasculares e outras
doengas cronicas. A cada ano no mundo pelo menos, 1,9 milhGes de pessoas morrem como
resultado da inatividade fisica. A inatividade fisica e baixo nivel de condicionamento fisico tém
sido considerados fatores de risco para mortalidade prematura tdo importante quanto fumo,
dislipidemia e hipertensdo arterial (YABUUTI, 2019)

Estudos epidemioldgicos tém demonstrado forte relacdo entre inatividade fisica e
presenca de fatores de risco cardiovascular como hipertensao arterial, resisténcia a insulina,
diabetes, dislipidemia e obesidade. Os beneficios da atividade fisica na prevencéo e tratamento
de inimeras doencas parecem estar bem documentados na literatura, de modo que o incentivo
a pratica de atividades fisicas € uma preocupacdo da agenda de saude publica mundial.
(SOUZA, 2012)

Atividade fisica regular tem sido indicada para melhorar o estado funcional e qualidade
de vida dos idosos. Recomenda-se que, idosos devem participar por pelo menos 30 minutos de

atividade fisica de intensidade moderada 5 dias por semana. (SOUZA,2012)

PREVENQAO DO SEDENTARISMO

Em 1980, havia 7 milhdes de pessoas idosas; no Brasil atualmente, ha em torno de
15milh@es, correspondendo a 8,6 % da populacéo total. A expectativa de vida do brasileiro é
de aproximadamente 68 anos, sendo de 72,6 para as mulheres e de 64,8 para 0os homens48.
Estima-se que, para 0 ano 2025, havera, em nosso pais, cerca de 32 milhGes de idosos. (IBGE,
2000)

As atividades da vida diaria podem ser classificadas por varios indices. As atividades da
vida diaria (AVD) sdo referidas como: tomar banho, vestir-se, levantar-se e sentar- se, caminhar
a uma pequena distancia; ou seja, atividades de cuidados pessoais basicos e, as atividades
instrumentais da vida diaria (AIVD) como: cozinhar, limpar a casa, fazer compras, jardinagem;
ou seja atividades mais complexas da vida cotidiana. (MATSUDO, 2001). Com isso, acaba
sendo comprovado que pessoas com vida mais ativa possui menos limitagdes fisicas ao longo

da vida.



Para Andeotti (1999), um estilo de vida fisicamente inativo pode ser causa priméria da
incapacidade para realizar AVD, porém de acordo com seu estudo, um programa de exercicios
fisicos regulares pode promover mais mudancas qualitativas do que quantitativas, como por
exemplo alteracdo na forma de realizagdo do movimento, aumento na velocidade de execucao
da tarefa e adocdo de medidas de seguranca para realizar a tarefa.

Cinco fatores sdo recomendados para o idoso ter saude: vida independente, casa,
ocupacdo, afeicdo e comunicacdo. (OLIVEIRA, 2011). Segundo Néri (2012), mostra que
baixos niveis de saude na velhice associam-se com altos niveis de depressdo e angustia e com
baixos niveis de satisfacdo de vida e bem estar

Para manter a forca muscular e o equilibrio, em alguns dias da semana (2-4) deve-se
incluir atividades como levantar e carregar objetos ou fazer exercicios com pesos que estimulem
a musculatura e ajudem na manutencao da postura e do equilibrio. Além disso, exercicios com
sobrecargas ou exercicios contra a acdo da gravidade, como subir escadas, estimulam 0s 0ssos,
ajudando a manter a sua densidade e prevenindo a osteoporose (perda acelerada de célcio dos
0ss0s).( NAKHAS, 2017)

Oliveira et al. (2019) apontam que fatores intrinsecos que desencorajam comportamentos
sedentarios sdo considerados internos ou internos ao individuo; estes foram identificados em
cada um dos quatro dominios do comportamento sedentario. No estudo, a diversao foi um fator
que impactou as decisdes sobre o envolvimento em atividades sedentarias nas areas de lazer,
trabalho doméstico e ocupacao.

Os participantes discutiram o prazer de se envolver em atividades como aulas de ginastica,
jardinagem ou voluntariado em seu centro comunitario ou igreja. 1sso ndo € surpreendente, pois
estudos anteriores mostraram que o prazer tem uma forte influéncia na frequéncia tanto em
aulas de exercicios estruturados quanto em grupos de atividades gerais. O prazer também
influencia a adesdo as atividades e foi observado que aumenta com niveis mais altos de
atividade.

Outro fator intrinseco apontado por Ribeiro (2017) que desencoraja 0 comportamento
sedentério foi a motivacdo, isso apareceu nos dominios do lazer, transporte e ocupagéo.
Influenciou outros fatores como companheirismo, estimulacdo mental e saude Fisica. O
envolvimento em atividades fisicas foi associado ao desenvolvimento e manutencdo de
amizades. Este resultado é consistente com pesquisas que procuram motivadores em relacéo a
atividade fisica em populac6es de adultos mais velhos.

A estimulacdo mental foi identificada como um fator intrinseco ao desestimulo ao



comportamento sedentario no dominio do lazer, ou seja, idosos participavam de atividades
fisicas para manter a fungdo cognitiva. A relagdo entre beneficios cognitivos e atividade fisica
foi bem documentada na literatura. Um estudo longitudinal com adultos mais velhos descobriu
que a atividade fisica era um meio de desenvolver amizades e que o envolvimento em atividades
mais cognitivas, como jogos e palavras cruzadas, contribuia para desacelerar o declinio
cognitivo nessa populacéo.

Fatores extrinsecos que desencorajam comportamentos sedentarios sdo elementos que
fogem ao controle do individuo participante da atividade. Este estudo descobriu que 0s
dominios de lazer e transporte foram os mais afetados por fatores extrinsecos de desestimulo.
Por exemplo, o acesso as informagdes sobre 0s programas existentes, bem como o incentivo de
médicos e colegas para se engajarem em tais programas, impactou diretamente o tempo
sedentério.

No resultado de Benedetti (2008) o uso do transporte publico evitou o acimulo de
tempo sedentéario, pois obrigava a algumas atividades a pé até pontos de 6nibus e centros para
idosos. O estudo de Ourique & Fernandes (2007) demonstrou claramente que o ambiente
urbano, especificamente o transporte, pode impactar significativamente a atividade fisica e, por
sua vez, reduzir o tempo sedentario. Esses fatores desencorajadores extrinsecos tem

implicagOes para o desenvolvimento da vizinhanga e 0 ambiente construido.

IMPORTANCIA DAS ATIVIDADES FISICAS E BENEFICIOS DA AF PARA IDOSOS

Durante o processo de envelhecimento, em decorréncia da reducdo da eficacia de um
conjunto de processos fisioldgicos, ocorre decréscimo do sistema neuromuscular e consequente
perda de massa muscular. Ha também reducdo da flexibilidade, forca, resisténcia, mobilidade
articular, equilibrio estatico e dindmico, limitacdo da amplitude de movimento de grandes
articulagdes que ameacam a independéncia do individuo e que interferem na realizagdo de suas
atividades da vida diaria. Outras alteragbes como na marcha, nos sistemas visuais,
cardiorrespiratorio, viscerais, neurologicos e imunoldgicos, também limitam a interacdo do
idoso com o meio ambiente (REBELATTO, 2006; KIRKWOOD et al., 2007; MAZ0O,2007).

Recomenda-se que se inicie o programa de atividades fisicas com um trabalho de baixo
impacto e intensidade, facil realizacdo e de curta duracdo, uma vez que a pessoa idosa,
geralmente, ndo apresenta condicionamento fisico desenvolvido e pode ter limitagdes musculo-
esqueléticas (NELSON et al 2007).



As recomendacdes de exercicios da OMS incluem exercicios aerobicos e de forca, bem
como exercicios de equilibrio para reduzir o risco de quedas. Se o0s adultos mais velhos ndo
puderem seguir as diretrizes por causa de condi¢des cronicas, eles devem ser tdo ativos quanto
sua capacidade e condigBes permitirem. E importante ressaltar que a quantidade recomendada
de AF se soma as atividades rotineiras da vida diaria como autocuidado, cozinhar e fazer
compras, entre outras.(CHAIM et al., 2010).

O treinamento fisico em pessoas mais velhas tem sido associado a beneficios a salde,
como diminuicdo da mortalidade cardiovascular. O mecanismo explicativo provavelmente
envolvido apds o exercicio foi uma mudanca no equilibrio autonémico cardiaco produzindo
um aumento, ou uma dominéncia relativa, do componente vagal. Além disso, o treinamento
de exercicios de resisténcia em pessoas mais velhas diminui a frequéncia cardiaca em repouso
e exercicio submaximo e a presséo arterial sistélica e diastélica e aumenta o volume sistolico
(OLIVEIRA et al., 2017)

Melhorias na saide mental, bem-estar emocional, psicoldgico e social e fungdo cognitiva
também estdo associadas a AF regular. Apesar desses beneficios para a salde, os niveis de AF
entre adultos mais velhos permanecem abaixo dos 150 min / semana recomendados. A
prevaléncia global bruta de inatividade fisica € de 21,4%. Isso se traduz em um em cada quatro
a cinco adultos fisicamente inativos ou com niveis de atividade inferiores as recomendacGes
atuais da OMS (OMS, 2019)

BENEFICIOS DA AF PARA IDOSOS

A atividade fisica ndo s6 para a populagdo idosa mas para todas as pessoas, € um fator de
protecdo ndo s6 para doencas crénicas como: Diabetes, pressdo alta e outras doencgas que irdo
nos acompanhar para o resto da vida, mas também protecdo a doencas cardiovasculares. No
idoso, traz alguns beneficios a mais que sdo até certo ponto onde evitar a perda/diminuicdo da
massa muscular, preservando sua funcionalidade.

A atividade fisica é entendida como todo e qualquer movimento corporal que resulta num
gasto energético acima dos niveis de repouso (CASPERSEN, POWELL E
CHRISTENSON,1985). O Exercicio Fisico se refere a um conjunto de movimentos planejados
e organizados em busca de um objetivo relacionado ao condicionamento fisico e qualidade de
vida aumentando o desempenho do sujeito (CARVALHO et al. 2021)

Segundo Okuma “E muito importante que essas pessoas Se sintam seguras e

independentes para realizar suas atividades de vida diaria e se relacionar socialmente”.



De acordo com o (MINISTERIO DA SAUDE, 2021) Ao se tornar fisicamente ativo, vocé
perceberéd algumas mudancas na sua qualidade de vida. Algumas serdo observadas mais rapido
do que outras. Porém, mesmo aquelas que vocé ndo percebe sdo importantes. Alguns dos
beneficios gerados por essas mudancas sao:

ePromove o seu desenvolvimento humano e bem-estar, ajudando a desfrutar de uma vida plena
com melhor qualidade;

e Melhora as suas habilidades de socializagdo, por meio da participacdo em atividades em
grupo;

e Aumenta a sua energia, disposi¢do, autonomia e independéncia para realizar as atividades do
dia a dia;

e Reduz o seu cansago durante o dia;

e Melhora a sua capacidade para se movimentar e fortalece musculos e 0ssos;

® Reduz as suas dores nas articulagdes ¢ nas costas;

e Melhora a sua postura e o equilibrio;

e Reduz o seu risco de quedas e lesoes;

e Melhora a qualidade do seu sono;

e Melhora a sua autoestima e autoimagem;

e Auxilia no controle do seu peso corporal;

e Reduz os sintomas de ansiedade e de depressao;

e Ajuda no controle da pressao alta;

e Reduz o colesterol e o diabetes (alto nivel de aglcar no sangue);

e Reduz o risco de desenvolver doengas do coracdo e alguns tipos de cancer;

e Melhora a saude dos seus pulmoes ¢ sua circulagao;

e Ajuda na manuten¢do da sua memoria, sua atengdo, sua concentragdo, Seu raciocinio e seu
foco.

e Reduz o risco para deméncia, como a doenga de Alzheimer.

CONSIDERACOES FINAIS

Para Sousa te al., (2019) Levando em consideracdo a melhoria na qualidade de vida dos
idosos praticantes de atividades fisicas, os efeitos sdo positivos em todos 0s aspectos, ou seja,
evita o isolamento, menor as chances de depressao, melhora também a capacidade funcional e
cognitiva, além de proporcionar um melhor relacionamento familiar e social.

H4, portanto, o reconhecimento por parte de algumas politicas publicas da necessidade de
se incrementar a pratica de atividades fisicas desta populacdo. Entretanto, ainda sdo escassas as
intervencdes, servicos, espacos e equipes que promovam o reconhecimento que um estilo de
vida ativo é fundamental na preservacdo da saude e manutencdo da capacidade funcional e
independéncia do idoso.

E importante que o idoso incorpore, em seu modo de vida, habitos saudaveis através
de informacdes e contetdo que sejam capazes de modificar e acrescentar atitudes favoraveis
para a manutencao e prevencado de sua satde em seu significado mais abrangente (fisica, mental,
emocional, social e espiritual). Cabe, entdo, aos profissionais da saude, educadores fisicos,
gestores publicos, engajarem-se de maneira efetiva e eficaz na mobilizacdo de recursos, na
construcdo e viabilizacdo de projetos, que atinjam a meta de uma populacéo idosa cada vez
mais ativa e consequentemente com maior qualidade de vida.
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