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RESUMO

Resumo do trabalho em um Unico paragrafo, no mesmo idioma do trabalho. Apresentar as principais
informacdes tais como tema, objetivos, metodologia e principais conclusdes. E a Ultima tarefa a ser
elaborada no artigo (250 a 300 palavras)
XHXXXXEXEKKHKHXHKXXIEEKHKHKHKKXXEXEEKKHKHKHKXXXIXEEXKHKKKXXIXEEXEKKKHKKXIXEEKKKKHKXKXEEEKKKKKKXIXEIXKKKKXKXXIXKKKXXXXXK
XXXXXXXXKKHKHKHKXXIEEEKKHKHKHXXEXEEKKKHKHKKXXEXEEXKKHKKXXIXEEXEKKKHKKKXIXEEXKKKHKXXXIEEKKHKKHKIXIEIXKKKXXKXXIXKKKXXXXXK
XXXXXXXXKXXKXXXXXXKXKKKKXXIXKKKKKKXXXXKKKKKKXXXKKKKKKXKXXKKKKKKXXXKKKKKXKXXKKXKKKXXIKKKKKXKXXKKK
XXXXXXXXKXKKXXXXXXKXKKKKXXIXKXKKKKKXXXXKXKKKKKKXIKKKKKKXKXXEKKKKKKXXEKXKKKKKKXIKKKKKKKKXXKXKKKKKX XXX
XXXXXXXXKXKKXXXXXKXKXKKKXXXIEKKKKKXXXKEKKKKXXXIEKKKKKXKXIEKKKKKXXXKKKKKKKKXXKXKKKKKKXXXK KKK

Palavras-chave: XXXXXXXXXXXX, XXXXXXXXXXXXX € XXXXXXXXXXXXX. (3 palavras)

X
X
X
ABSTRACT
X

110.9,0.9,0.9.0,0.0,0.0,0.0.0,0.9,0.9,0,0.0,0.0,0.0,0,0.9.0.9,.0.0.0,0.0,0.9,0.0.0,0.0.0,0,.0,0.0,0.9,0,0.0,0.0,0,0,0,0.0,0.9.0.9.0,0.0,0.9,0,0.0,0.9,.0.9,0,0,0,0.9,0,0.0,0.9,0,0,0,0.0,0.0.0.4
110.9,0,9,0.9,0,0.0,0,9,0,0.0,0.0,0.9,0,0.0,0.9,0.0.0,0.0,.0.9,.0,0.0,0.0,0.9,0,0.0,0.0,0,0,.0,0.0,0.9,0,0.0,0.0,0,9,.0,0.0,0.9.0.0.0,0.0,0.9,0,0.0,0.0,.0.9,0,0,6,0.9,.0,0.9,0.9,0.0,0,0.9,0.0.0.4
110.9,0,0,0.9,0,0.0,0.0,0.0.0,0.9,0.9.0,0.0,0.0,0.0.0,0.9.0.9,.0.0.0,0.0,0.9.0.0.0,0.0.0,0.0,0.0,.0.9,0,0.0,0.0,0,0.0,0.0,0.9.0.0.0,0.0,0.0.0.0.9.0.0,0,0.0,.0.0.0,0.0,.09.0.9,0,0,0,0.9,0,0 0.
110,.9,0.9,0.9.0,0.0,0.9,0.0.0,0.9,0.9.0,0.0,0.9,0.0.0,0.9.0.9,.0,0.0,0.0,0.9,0,0.0,0.9,0,0,.0,0.0,0.9,0,0.0,0.0,0,9,0,0.0,0.9.0.0.0,0.0,0.0,0,0.0,0.9,.0.9,0,0,0,0.9,0,0.9,0.9,0,0,0,¢.9,0.0.0.4
),0,9,0.9,0.9.0,0.0,0.9,0,0.0,0.0,0.9.0.0.0,0.9,0.0.0,0.9,0.9,0.0,0,0.9,0.9.0,0.0,0.0,0,9,0,0.0,.0.9,0,0.0,0.0,0.9,.0,0.0,0.9,0,0,.0,0.0,0.9.0,0.0,0.0,.0.9,.0,0.0,0.9,0,0.0,0.0,0.0,0,0.0,04

Keywords: XXXXXXXXXXKXXX; XXXXXXXXXXXXXKXXXX ; XXXXXXXXXXXXKXXXXXXX.




INTRODUCAO

O envelhecimento populacional € uma realidade mundial que suscita a
necessidade de compreender e abordar os desafios associados a essa fase da vida. No
contexto desse fenbmeno, a atencdo a qualidade de vida dos idosos torna-se central,
sendo a atividade fisica considerada uma peca-chave para promover um envelhecimento
saudavel e satisfatorio. O termo idoso € comumente associado a individuos com 60 anos
ou mais, marcando uma transicao crucial que demanda uma abordagem holistica para a
promocédo do bem-estar (TRENTINI, 2004).

A atividade fisica, nesse contexto, emerge como um fator determinante que vai
além da mera pratica esportiva, incorporando qualquer movimento corporal produzido
pelos musculos, resultando em gasto de energia. Explorar o impacto dessa atividade na
gualidade de vida dos idosos é fundamental para compreender como ela pode influenciar
aspectos fisicos, psicoldgicos e sociais desse grupo populacional (OLIVEIRA et al, 2010).

Este estudo tem como objetivo geral analisar a relacdo entre a pratica regular de
atividade fisica e a qualidade de vida em idosos, buscando compreender como essa
atividade influencia diversos aspectos do bem-estar na terceira idade.

A fim de alcancar essa meta, sdo delineados objetivos especificos, os quais
englobam a avaliacdo dos beneficios fisicos decorrentes da pratica regular de atividade
fisica em idosos, a investigacdo dos impactos psicolégicos positivos associados a essa
pratica na terceira idade, bem como a analise da influéncia dessa atividade na prevencao
de doencas crbnicas e na promoc¢ao da salude nesse grupo etéario.

E uma realidade, como ja abordada anteriormente, que o envelhecimento é um
processo multifacetado e que varia de pessoa para pessoa, ndo existindo uma pessoa
idosa tipica. E um processo gradual e acarreta alteracdes biologicas, psiquicas e sociais,
ocorrendo a diminuicdo da capacidade de adaptacdo e diminuicdo das reservas
funcionais levando a fragilidade. E assim, com o avanco do envelhecimento da
populacdo, novas problematicas vao surgindo e desafiando novas resolu¢des, implicando

maior investimento individual e coletivo (SANTOS et al, 2009).




Com base no que foi apresentado, a seguinte pergunta norteadora foi
desenvolvida: Como a pratica regular de atividade fisica influencia diretamente os

diversos aspectos da qualidade de vida de idosos?

FUNDAMENTACAO TEORICA

1. IMPACTO PSICOLOGICO POSITIVO DA ATIVIDADE FISICA EM IDOSOS

A prética regular de atividade fisica em idosos transcende a mera fortificacao
corporal, alcancando uma esfera mais ampla de beneficios que desempenham um papel
crucial no cultivo de um envelhecimento ativo e integral (DO NASCIMENTO PEREIRA et
al. 2018).

A associacao entre atividade fisica e satde mental é uma alavanca poderosa na
busca pelo bem-estar integral. A reducéo nos niveis de estresse, ansiedade e depressao,
proporcionada pela rotina de exercicios, ndo apenas alivia sintomas, mas estabelece uma
fundacdo sdlida para enfrentar os desafios emocionais que podem surgir durante o
processo de envelhecimento (DO NASCIMENTO PEREIRA et al. 2018).

O estimulo cognitivo inerente a pratica de exercicios fisicos assume um papel
defensivo essencial contra o declinio mental. Atividades que demandam coordenacao
motora, raciocinio e tomada de decisbes ndo apenas preservam as func¢des cognitivas,
mas também se revelam como estratégias preventivas valiosas contra os efeitos do
envelhecimento no cérebro (MILHOMENS et al. 2023).

A atividade fisica regular ndo apenas molda o corpo, mas também esculpe uma
percepcao positiva de si mesmo nos idosos. A conquista de metas pessoais, aliada a
melhoria da forma fisica, eleva a autoestima e a confianga, contribuindo diretamente para
uma qualidade de vida mais robusta e satisfatoria (MILHOMENS et al. 2023).

Os contextos sociais nos quais a pratica de atividade fisica é frequentemente
realizada, tais como academias, grupos de caminhada ou aulas coletivas, desempenham
um papel essencial na fomentacdo da socializagéo e integracao social. Tais interagcbes

atuam de maneira eficaz contra o isolamento, promovendo uma sensacao de




pertencimento que se revela fundamental para a salde mental e emocional dos idosos
(OLIZ et al. 2020).

Por fim, a melhoria da qualidade do sono, intrinsecamente ligada a pratica regular
de atividade fisica, completa o ciclo. O sono revitalizante ndo apenas favorece a
recuperacao fisica, mas também desempenha um papel crucial na revitalizacdo mental,
fornecendo uma base sdlida para enfrentar as demandas diarias (DO NASCIMENTO
PEREIRA et al. 2018).

Em suma, a atividade fisica em idosos ndo é meramente um conjunto de
exercicios, mas uma estratégia holistica para fortalecer ndo apenas o corpo, mas também

a mente e as relacdes sociais.

2. IMPACTO FISICO DA ATIVIDADE FiSICA EM IDOSOS

A pratica regular de atividade fisica em idosos desempenha um papel crucial na
melhoria da autonomia e funcionalidade, essenciais para preservar e aprimorar a
independéncia nesta fase da vida (DE OLIVEIRA et al. 2023).

O fortalecimento muscular, aliado a exercicios de equilibrio e flexibilidade, facilita
atividades cotidianas, como subir escadas, levantar-se e caminhar, promovendo a
manutencao da funcionalidade e a qualidade de vida (DA CRUZ SANTOS et al. 2022).

Exercicios resistidos, como musculagdo, ndo apenas fortalecem os musculos,
reduzindo o risco de quedas e fraturas, mas também impactam positivamente na
densidade 6ssea, prevenindo a osteoporose, uma condicdo comum em idosos (DA CRUZ
SANTOS et al. 2022).

A atividade fisica regular desempenha um papel vital no controle do peso corporal
e do metabolismo, contribuindo para a manutencdo de um peso saudavel e reduzindo o
risco de doencas crénicas, como diabetes tipo 2 e doencgas cardiovasculares. Exercicios
aerobicos, como caminhada e natacdo, promovem a saude cardiovascular, reduzindo a
presséao arterial e prevenindo doencas do coracao (MILHOMENS et al. 2023).

Além da prevencdo de doencas crbnicas, a atividade fisica fortalece o sistema
imunoldgico, aumentando a resisténcia a infecgbes. Esses beneficios fisicos séo

complementados pela melhoria da saude mental, com a reducao do estresse, ansiedade




e depressdo, além do estimulo cognitivo proporcionado pelos exercicios (GOMES et al.
2021).

Ao considerar esses beneficios, a atividade fisica ndo é apenas recomendada,
mas é uma aliada poderosa para uma vida plena na idade avancada. A implementacao
de programas personalizados, supervisionados por profissionais de saude, destaca-se
como uma estratégia eficaz para otimizar esses beneficios, adaptando-se as
necessidades individuais de cada idoso (DE FARIA COELHO RAVAGNANI et al. 2021).

Promover a conscientizacao sobre a importancia da atividade fisica em idosos é
investir ndo apenas na saude dos individuos, mas também na constru¢cdo de uma
comunidade mais saudavel, resiliente e que valoriza o envelhecimento ativo e
independente. Este é um passo significativo para uma sociedade que busca qualidade
de vida em todas as fases do desenvolvimento (DE OLIVEIRA et al. 2023).

3. IMPACTO SOCIAL DA ATIVIDADE FiSICA EM IDOSOS

A prética regular de atividade fisica em idosos ndo apenas influencia positivamente
aspectos fisicos e mentais, mas também desencadeia um impacto social significativo,
contribuindo para uma comunidade mais integrada e resiliente. A participagdo em
ambientes sociais de atividade fisica, como grupos de caminhada, aulas em grupo ou
clubes de exercicios, desempenha um papel vital na promocdo da socializacdo e
integracéo social (GRACELLI et al. 2021).

Essas interacdes proporcionam oportunidades valiosas para construir novas
amizades e fortalecer lacos sociais, contrapondo eficazmente o isolamento que muitas
vezes acompanha o envelhecimento (SILVA et al. 2022).

Ao patrticipar de atividades fisicas em grupo, os idosos cultivam uma sensacéo de
pertencimento essencial para a saude mental e emocional. O compartilhamento de
objetivos de condicionamento fisico e a superacao de desafios promovem um ambiente
de apoio mutuo, criando uma comunidade coesa que contribui para a construgdo de
relacionamentos positivos (SILVA et al. 2022).

O envolvimento em programas de atividade fisica possibilita que os idosos

contribuam ativamente para a comunidade. Seja por meio de lideranca em grupos de




exercicios ou participacdo em eventos comunitarios relacionados a saude, essas
atividades proporcionam oportunidades para os idosos compartilharem sua experiéncia
e conhecimento, fortalecendo os lagos intergeracionais (FRANCIULLI et al. 2019).

A presenca ativa de idosos em espacos de atividade fisica desafia estigmas e
estereotipos associados a velhice. Ao demonstrar vitalidade, capacidade e entusiasmo
nas atividades fisicas, os idosos desempenham um papel fundamental na desconstrucao
de percepcdes negativas relacionadas a idade, promovendo uma visdo mais positiva e
inclusiva do envelhecimento (DE COELHO FARIA RAVAGNANI et al. 2021).

O impacto social positivo da atividade fisica também se estende a saude mental.
A interacao social proporcionada por grupos de exercicios cria redes de apoio emocional,
oferecendo suporte durante momentos desafiadores e fortalecendo a resiliéncia
psicolégica dos participantes (SILVA et al. 2022).

A atividade fisica em idosos ndo apenas promove beneficios individuais, mas
também tece uma rede social vital. Ao fortalecer lagos comunitarios, proporcionar uma
sensacao de pertencimento e desafiar preconceitos relacionados a idade, a pratica
regular de atividade fisica emerge como uma forca transformadora, enriquecendo a vida

dos idosos e fortalecendo a coeséo social em seu entorno (FARIAS et al. 2013).

METODOLOGIA

O presente estudo € uma revisdo integrativa que se utilizou a pesquisa
bibliografica que segundo De Souza et al (2021) representa um fator fundamental para o
ponto de partida da pesquisa cientifica, um método usado para coletar dados e
informacdes sobre um tdpico desejado com base em artigos cientificos ja publicado.

A revisao integrativa de literatura € um método que tem como finalidade sintetizar
resultados obtidos em pesquisas sobre um tema ou questdo, de maneira sistemética,
ordenada e abrangente. E denominada integrativa porque fornece informacées mais
amplas sobre um assunto/problema, constituindo, assim, um corpo de conhecimento
(ERCOLE et al, 2014).

De acordo com o método de processamento selecionado, a revisao foi realizada

em seis etapas: 1) Elaboracdo da pergunta norteadora; 2) busca ou amostragem na




literatura; 3) coleta de dados; 4) analise critica dos estudos incluidos; 5) discussédo dos
resultados; 6) apresentacao da revisdo integrativa (ERCOLE et al, 2014).

Seguindo o método e as etapas pertinentes, definiu-se a seguinte questdo norteadora:
Como a pratica regular de atividade fisica influencia diretamente os diversos aspectos da
qualidade de vida de idosos?

Para o levantamento da busca ou amostragem na literatura, foram selecionados
os descritores em ciéncias da saude: Qualidade de Vida, Atividade Fisica para ldosos,
Saude, Educacéo Fisica e Treinamento. Apds a selecéo, os descritores foram associados
com auxilio do operador booleano AND para averiguacéo dos artigos que correspondiam
a tematica proposta na plataforma Biblioteca Virtual em Saude (BVS).

As combinacdes e seus respectivos resultados foram utilizados com os operadores
booleanos. Posteriormente, passamos aos critérios de inclusdo, onde escolhemos um
recorte temporal de 10 anos correspondente aos anos de 2013 a 2023, texto completo
disponivel na base de dados, ndo repetidos e no idioma nativo dos autores. Assim,
focamos no Brasil como pais de estudo porque o tema trata do cenario da saude publica
brasileira.

Dessa forma, o numero de artigos foi reduzido, sendo classificados como pré-
selecionados e analisados por meio da leitura de seus respectivos titulos e resumos, 0s
guais abrangiam objetivo, método, resultados e conclusdo. A fim de verificar
corretamente sua inclusdo neste trabalho, encerra-se assim a terceira etapa.

Em seguida, deu-se inicio ao processo de exclusdo, no qual todos aqueles que
apresentavam titulos e resumos incompativeis com o tema proposto, bem como artigos
considerados inadequados, foram desclassificados. Totalizando assim 10 obras

adequadas para o estudo.

APRESENTACAO DOS DADOS E DISCUSSAO DOS RESULTADOS

Ao longo da pesquisa, identificamos 13 artigos cientificos que atenderam aos
critérios de selecdo estabelecidos. E importante mencionar que houve artigos que
surgiram em multiplas bases de dados, mas para evitar duplicidade, eles foram

considerados apenas uma vez na contagem final.




Isso garante a preciséo e a integridade do processo de sele¢cao, assegurando que
cada artigo seja avaliado de maneira justa e equitativa. Além disso, essa abordagem
ajuda a manter a qualidade da pesquisa, focando nos artigos mais relevantes e Uteis para
0 estudo em questdo. Desse modo, os estudos selecionados foram distribuidos de acordo

com o autor, titulo, base de dados pertencente e ano, conforme o Quadro 1 a seguir:

QUADRO 1 - ARTIGOS SELECIONADOS

N° ANO BASE DE TITULO DE AUTOR (A)
DADOS PESQUISA

LILACS Acesso as praticas | De oliveira et al.
2023 corporais/atividade
1 fisica durante o
ciclo da vida: relato
de idosas
aposentadas
BDENF - | Qualidade de vida | COUTO, Vania
2023 Enfermagem da pessoa idosa: a | Raquel Vicente.
2 pessoa idosa
institucionalizada
com ERPI:
contributo para o
envelhecimento

saudavel

3 2022 LILACS O profissional de | DA CRUZ
educacao fisica no | SANTOS et al.
Programa
Academia da

Saude: relato de
experiéncia na
Residéncia
Multiprofissional
em Saude da

Familia.

4 2023 LILACS Mapa de | MILHOMENS et
evidéncias - | al.
Beneficios da

atividade fisica
para saude da
populacéo / Map of
evidence - Benefits
of physical activity
for the health of the




5 2021 LILACS Efeito de um | GRACELLI et
programa al.
multiprofissional
no desempenho
fisico e nutricional
de idosos / Efecct
of a
multicisciplinary
program on
physical
performance and
nutritional  status
elderl:

6 2021 LILACS Qualidade de vida | GOMES et al.
de idosos
unatianos:
percepcéo de
praticantes e nao
praticantes de
atividade fisica /

Quality of life
elderly people:
perception of
practicers and
non-practitioners

of physical activity:

7 2020 LILACS Utilizacéo de | OLIZ et al.
Servigos de
educagdo fisica
por adultos e
idosos no extremo
sul  do Brasil:
estudo de base
populacional

8 2021 LILACS Atividade fisica | DE FARIA
para idosos: Guia | COELHO
de Atividade Fisica | RAVAGNANI et
para a Populacdo | al
Brasileira

9 2018 LILACS Impactos de | DO
intervencBes com | NASCIMENTO
atividades fisicas e | PEREIRA et al.
psicossociais na
qualidade de vida
de pessoas
idosas.

10 2017 LILACS Prevaléncia da | DE CARVALHO
pratica de | etal.

exercicios fisicos
em idosos e sua
relacdo com as
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dificuldades e a

falta de
aconselhamento

profissional

especifico

11 2019 LILACS Comparacdo do | FRANCIULLI et

risco de queda | al.

entre idosos

praticantes de

exercicios fisicos e
sedentarios e a
relacdo entre as
variaveis de
equilibrio e forca
muscular

12 2022 LILACS Ginastica para | SILVA et al.
todos: um olhar
sobre o]
desenvolvimento

das relacdes
sociais em grupos
de idosos

13 2013 LILACS A atividade fisica | FARIAS et al.
na atencao
priméaria em saude
como estratégia de
promocao da
salde dos idosos

CONSIDERACOES FINAIS
X
X

Devem ser fundamentadas nos resultados, contendo deducdes l6gicas que
correspondam aos objetivos do tema proposto, e as expectativas propostas pelo autor na
introducdo do trabalho. Tecnicamente, a concluséo € a resposta aos objetivos propostos
da introducédo do trabalho e, quando for o caso, deve apontar a relacdo entre os fatos
verificados na pesquisa e teoria; evidenciar as conquistas alcancadas no estudo, indicar
as limitagbes e reconsideragbes, contribuindo com a comunidade cientifica,
apresentando sugestfes tanto de possiveis aplicacdes do estudo, quanto de futuros

trabalhos a serem desenvolvidos.




E pertinente lembrar que se trata de um texto voltado ao desfecho de todos os
pontos discutidos no trabalho. Pressupde uma observacdo consciente sobre os pontos
capitais da pesquisa (tema, problema, hipétese - se houver - e metodologia) em relagéo
aos resultados alcancados pelo pesquisador. E o texto que vai evidenciar se os objetivos
tracados pelo pesquisador foram atingidos, se as fontes consultadas corresponderam
positivamente as necessidades de fundamentacdo dos argumentos lancados e se 0s
procedimentos por ele (pesquisador) utilizados surtiram o efeito esperado. Compde
aproximadamente 10% do trabalho.

Visando aperfeicoar suas Consideragdes Finais observe, se Vvocé pode
desenvolver e/ou responder algumas das seguintes questdes.

- Os objetivos propostos foram alcancados? Como? Houve alteracdes dos objetivos? Se
houve, por que foram modificados?

- A hipétese/suposicéo foi confirmada? Sim? Nao? Por qué?

- A metodologia possibilitou o alcance dos objetivos? Por qué? Como?

- Ha alguma sugestdo em torno do tema pesquisado, no que tange ao seu
aperfeicoamento ou para a melhoria do objeto da investigacao?

- Ha alguma proposta de solucédo para um eventual problema identificado ao longo da
pesquisa?

- Sugerir novos temas a serem pesquisados, a partir da finalizacdo do presente trabalho.

- Apresentar a concluséo final.
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