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RESUMO

O envelhecimento é um processo multifatorial e progressivo, onde ocorrem varias
alteracoes fisioldgicas no organismo do individuo. Com os avancos cientificos na
medicina, melhores condicbes em saneamento basico, educacéo, trabalho e
preocupacdo com a saude, a expectativa para o aumento da populagcéo de idosos é
de 30 milhdes de pessoas até 2020 no Brasil. A pratica de exercicios fisicos tem se
tornado fator determinante para um estilo de vida ativo, podendo retardar efeitos
negativos do envelhecimento. Dessa forma, o0 objetivo deste artigo € analisar os varios
beneficios da pratica de atividade fisica sobre a capacidade funcional no processo de
envelhecimento. Com o avancar da idade as pessoas tendem a ficar menos ativas, e,
com isso, a capacidade fisica diminui, provocando uma série de problemas que podem
acarretar em doencgas crbnicas. Com a capacidade reduzida, o idoso tende a ter
dificuldades em realizar simples tarefas do cotidiano como, andar, subir escadas, se
vestir. O exercicio fisico € de extrema importancia para a saude do idoso, pois é capaz
de promover beneficios na saude, melhora da capacidade funcional, independéncia,
diminuicdo do risco de quedas, melhora do sistema cardiovascular, além de contribuir
para um melhor nivel social e psicoldgico.
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ABSTRACT
Aging is a multifactorial and progressive process, where several physiological changes
occur in the individual's body. With scientific advances in medicine, better conditions

in basic sanitation, education, work and health concerns, the expectation for an
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increase in the elderly population is 30 million people by 2020 in Brazil. The practice
of physical exercises has become a determining factor for an active lifestyle, which can
delay the negative effects of aging. Thus, the objective of this article is to analyze the
various benefits of physical activity on functional capacity in the aging process. As
people get older, they tend to become less active, and as a result, their physical
capacity decreases, causing a series of problems that can lead to chronic diseases.
With reduced capacity, the elderly tends to have difficulties in performing simple daily
tasks such as walking, climbing stairs, getting dressed. Physical exercise is extremely
important for the health of the elderly, as it is capable of promoting health benefits,
improving functional capacity, independence, decreasing the risk of falls, improving the
cardiovascular system, in addition to contributing to a better social and psychological
level .

Keywords: Physical activity. Physical exercise. Functional capacity.

1 INTRODUCAO

O envelhecimento é um processo multifatorial, dinamico e progressivo, no qual ocorre
perda das capacidades de adaptacbes e desempenho psicofisico do idoso,
ocasionando um estado de maiores incidéncias de patolégicos (JOBIM E JOBIM,
2015). Durante o processo de envelhecimento ocorre reducdo da capacidade
funcional, contribuindo para o aparecimento de doencas degenerativas. Esse

processo ira depender dos fatores genéticos, estilo de vida e do ambiente.

Coelho e Neto (2010) ressaltam que no envelhecimento hd um comprometimento na
capacidade funcional, que o leva a ter dificuldade de mobilidade, onde exercer simples
movimentos gera dificuldades e cansaco. Corroborando com Coelho e Neto (2010),
Argento (2010) descreve que no envelhecimento ha uma reducao da flexibilidade,
resisténcia, mobilidade articular, equilibrio, na amplitude de movimento, na marcha,
no sistema visual e imunologico. Segundo Fechine e trompiere (2012), também ocorre
alteracbes no sistema cardiovascular, sistema respiratorio, sistema
musculoesquelético e sistema nervoso, reducdo da frequéncia cardiaca, aumento do
colesterol, aumento da pressédo arterial, redu¢cdo do consumo maximo de oxigénio,
perda de massa muscular, perda de for¢a e poténcia muscular, osteoporose, reducao

dos reflexos e redugdo no numero de neurdnios.
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De acordo com Argento (2010), a populacdo de idosos irA mais que dobrar nos
préximos anos, chegando a 30 milhdes de idosos até 2020 no Brasil. Esse fendmeno
se deve a melhores condi¢cdes em saneamento bésico, trabalho, educacéo, moradia
e avancos cientificos na medicina. Além disso, os idosos estdo se preocupando cada
vez mais com a saude. Dentre esses cuidados, podemos citar a pratica de exercicio

fisico para a busca de melhor qualidade de vida.

No envelhecimento, a pratica de atividade fisica tem se tornado fator determinante
para um estilo de vida mais ativo, podendo retardar os efeitos negativos do
envelhecimento e promover uma manutencdo a saude e independéncia funcional do
idoso (MOREIRA, TEIXEIRA, NOVAES, 2014). ldosos que nao praticam atividade
fisica apresentam um nivel inferior de autonomia, corroborando para dependéncia do
desempenho das atividades diarias (MOREIRA, TEIXEIRA, NOVAES, 2014).
Segundo Argento (2010), os beneficios da pratica regular de atividade fisica sao
muitos, dentre eles: reducdo da depresséo, exercicios resistidos reduz a sarcopenia,
melhora do consumo de oxigénio, controle glicémico, aumento da taxa metabdlico
basal, aumento do HDL e diminuicdo do LDL, melhora do humor, melhora do sistema

imunologico, melhora do equilibrio e da marcha.

Programas de pratica da atividade fisica sdo oferecidos aos idosos objetivando a
promocdo e manutencdo das capacidades fisicas, para que eles consigam
desempenhar suas atividades diarias com melhor destreza (SCHIMITT, ET AL., 2014).
Para Argento (2010), o objetivo de se praticar exercicios fisicos na terceira idade é
para a manutencéo e melhora da autonomia, retardar os efeitos do envelhecimento, e

aumentar a qualidade de vida.

Dessa forma, o objetivo deste projeto de revisdo de literatura visa pontuar e analisar
os varios beneficios das praticas de atividade fisica sobre a capacidade funcional no
processo de envelhecimento, uma vez que no processo de envelhecimento ocorre

uma reducao nos processos fisioldgicos do idoso.

2 METODOLOGIA

Os artigos foram encontrados nas seguintes bases eletrénicas: LILACS, Scientific
Eletronic Library Online (SciELO), e Public Medline (PubMed). Foram utilizados os
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seguintes termos: capacidade funcional e atividade fisica, envelhecendo com saude,
atividade fisica e terceira idade. Como critério de inclusdo, foi feito por meio de
evidéncias cientificas que correspondiam com a nossa pesquisa, apos lermos o titulo
e o0 resumo, e foram selecionados nove artigos que se enquadraram no critério de

inclusao.
3 ENVELHECIMENTO E PERDA DA CAPACIDADE FUNCIONAL

Com o avancar da idade cronoldgica, as pessoas tendem a ficar menos ativas, dessa
forma, a capacidade fisica diminui, e com altera¢cdes psicoldgicas, como a depresséo,
contribui-se para um menor nivel de atividade fisica, que consequentemente acarreta
no surgimento de doencgas crbnicas, contribuindo para um agravamento no processo
de envelhecimento (MATSUDO, MATSUDO E NETO, 2000).

O envelhecimento € um processo natural que ocorre da concepcéo até a morte. Nesse
processo acontecem diversas alteracdes fisiologicas no organismo do individuo
(ZAGO, 2010). Essas alteracdes sao declinios decorrentes desse processo, onde
comprometem as funcdes gerais e motora. Esse fator pode ser comprometido em um
menor ou maior grau nos idosos (DIOGO, NERI, CACHIONI, 2013). A diminuicdo da
capacidade funcional € um exemplo. A capacidade funcional € a preservacao dos
componentes fisicos para desenvolver tarefas do dia a dia, de forma autdbnoma
(COSME, OKUMA, MOCHIZUKI, 2008). A diminuicdo ocorre devido ao declinio dos
componentes fisicos, como a forca muscular, resisténcia aerobia, coordenacéo,

diminuicédo visual e aumento de doencas (ZAGO, 2010).

Apoés os 60 anos de idade, o idoso tem uma perda acelerada do tecido muscular,
ocorrendo uma atrofia da musculatura e, consequentemente, perda de forca muscular.
Ocorre também diminuicéo nas fibras musculares do tipo I, diminui¢cdo do colageno e
aumento do tecido adiposo, ocasionando uma menor elasticidade do tecido muscular,
gue, consequentemente, ocasiona prejuizos as unidades motoras (DIOGO, NERI,
CACHIONI, 2013). Segundo Dias, Gurjao e Marucci (2006), a sarcopenia é tida como
um dos efeitos responsaveis pela reducdo da capacidade funcional, j& que ela
contribui para a diminuicdo da forca, equilibrio, flexibilidade e resisténcia aerodbia.
Sarcopenia é a perda do tecido muscular. H& reducdo de 40% de tecido muscular dos

individuos de 20 a 60 anos de idade. Os individuos saudaveis e ativos apresentam
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perda de 1-2% ao ano (PIERINE, NICOLA E OLIVEIRA, 2009). Com essas
capacidades reduzidas, o idoso tende a possuir dificuldades para realizar simples
tarefas do cotidiano, como, por exemplo, caminhar, subir escadas, se vestir (DIAS,
GURJAO E MARUCCI, 2006).

As aptidbes fisicas relacionadas a saude sao: forca, flexibilidade, equilibrio e
resisténcia aerdbia. Dias, Gurjao e Marucci (2006) caracterizam cada uma dessas
aptidoes. Bernardi, Reis e Lopes (2008), em seus estudos, relatam que as quedas
apresentam o maior numero de incidéncias entre os idosos devido a perda do
equilibrio postural e incapacidade dos mecanismos nervosos e musculoesquelético,
gue sao responsaveis pelo controle da postura. Com o declinio do sistema fisioldgico,
ocorre a diminuicdo da forca muscular, que é tida como um dos principais fatores para
ocorréncia de quedas. Até os 40 anos de idade, ocorre uma reducao em torno de 5%
de massa muscular. Apés o0s 65 anos, esse declinio pode aumentar
consideravelmente, onde os membros mais atingidos sao os inferiores. Ao total pode-
se perder até 40% de massa muscular ao final da vida. Essa perda de massa muscular

associada ao envelhecimento é conhecida como sarcopenia.

Corroborando Silva et.al (2006), com a diminuicdo da massa muscular, o individuo
compromete negativamente a capacidade para realizar atividades da vida diaria, e
consequentemente, sua qualidade de vida. Com o declinio de sua capacidade fisica,
o idoso aumenta o risco e incidéncias de quedas e fraturas, diminuicdo na velocidade

para caminhar, aumento na dificuldade em subir escadas e transportar objetos.

Ja nos estudos realizado por Zago (2010), no processo de envelhecimento ocorrem
alteracdes no organismo humano, dentre essas pode-se citar a diminuicdo no nivel da
capacidade funcional, devido ao declinio das aptiddes fisicas. Além desse declinio,

ocorre o aumento de incidéncias de doencas cronicas.

Todas essas valéncias fisicas sdo necessarias para um bom desempenho funcional
do organismo, e definem o nivel de aptidao fisica do sujeito. Elas estéo interligadas
umas as outras, cada uma com a sua particularidade e importancia, mas ao se realizar
uma atividade todas devem trabalhar juntas. Melhorar os niveis de aptiddo fisica
contribui para um processo de envelhecimento mais ativo, assim o sujeito ser4 mais
independente (CIVINSKI, MONTIBELLER, BRAZ, 2011).
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4 ENVELHECIMENTO E EXERCICIO FiSICO

Possiveis acidentes rotineiros com idosos estdo interligados com a falta de exercicios
fisicos, pois o idoso ndo possui equilibrio e forca necesséria para a sua necessidade,
e a resisténcia ndo permite que seu corpo realize um movimento acima de sua

condi¢ao, assim, o risco de ocorrer uma queda ao caminhar ou tomar banho se eleva.

A inatividade fisica contribui para um alto indice de sedentarismo por parte dos idosos,
agravando ainda mais a sua condicdo. Idosos inativos tendem a se movimentar
menos, a praticar menos atividades, e até a ndo ter disposicdo para sair de casa. Isso,
portanto, pode acarretar em um quadro de doencas crbnicas e degenerativas,
contribuindo para o aumento de incapacidade ao se realizar atividades diarias. As
doencas decorrentes ao envelhecimento podem diminuir a expectativa de vida do
idoso. Essas alteracbes estdo mais relacionadas ao estilo de vida que o individuo
possui do que com a idade cronoldgica do mesmo. A pratica regular de exercicios
fisicos é fundamental nesse processo de promocao de saude e prevencédo de doencas
(CIVINSKI, MONTIBELLER, BRAZ, 2011) e tem como finalidade melhorar os niveis
fisiologicos, psicoldgicos e sociais. Gera aumento da massa muscular, aprimoramento
da flexibilidade, melhora da densidade 0ssea, melhora da autoestima, diminuicdo de
casos de depressao, maior socializacdo, melhora no equilibrio, na manutencéo de
doencas crbnicas, entre outros beneficios (DIOGO, NERI E CACHIONI, 2013).

Nos estudos realizados por Cipriane et al. (2009) foram encontradas diferencas
significativas nas aptiddes fisicas de coordenacao/agilidade e equilibrio dindamico em
um programa de atividade fisica realizado com 225 idosos em um periodo de 10
meses. Ja nas capacidades de forca, flexibilidade e resisténcia aerdbia, ndo houve
diferenca significativa nesse periodo, porém houve manutencdo das mesmas, que é
de extrema importancia para o envelhecimento. No entanto, nos estudos de Silva,
Filho e Gobbi (2006), dividiram 61 mulheres em 3 subgrupos: G1, G2 e G3. O G1
praticava atividades com maior intensidade de treinamento em relacéo aos outros dois
grupos e observou que nas aptiddes fisicas, resisténcia muscular, coordenacéo,
agilidade/equilibrio e resisténcia aerobia, o G1 apresentou melhores niveis em relacéo

ao G2 e G3. Ja na aptidao flexibilidade nédo foi encontrado diferencas significativas
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entre 0s grupos. A manutencdo da flexibilidade contribui para que o idoso possa

prevenir desconforto associado a dores musculoesqueléticas.

Os habitos saudéaveis contribuem na promocao e manutencao da qualidade de vida.
Praticar exercicios fisicos € fundamental, trazendo resultados imediatos e em curto
prazo. Dentre os beneficios, podemos ressaltar a diminuicdo de quedas, fraturas,
doencas crbnicas e problemas de saude. Os exercicios fisicos sdo de extrema
importancia, jA que atuam positivamente sobre doencas. Os exercicios de forga
contribuem para o aumento da massa muscular e densidade 6ssea, 0s exercicios
aerébios contribuem para perda de gordura corporal e melhora do sistema
cardiorrespiratorio. Aléem desses beneficios, a pratica regular de exercicios também
contribui para a melhora do nivel social e psicolégico, e faz com que o individuo se
sinta mais motivado para realizar suas tarefas (CIVINSKI, MONTIBELLER, BRAZ,
2011).

Para Diogo, Neri e Cachioni (2013), com os avancos tecnoldgicos da area da saude,
pode-se minimizar ou retardar os efeitos do envelhecimento, com técnicas capazes
de prevenir e controlar doencas e enfermidades decorrentes desse processo. A
atividade fisica € uma das melhores conquistas para essa area na atualidade, pois
ajuda retardar esse processo, minimiza a taxa de mortalidade e aumenta a expectativa

de vida.

Os exercicios realizados na academia tornam-se uma pratica de extrema importancia
para os idosos, pois leva-se em consideracdo a individualidade biol6gica. Sendo
assim, é possivel fazer um trabalho para o idoso adequando ao seu objetivo. O fator
importante desse trabalho é estimular a forca e resisténcia do idoso, a fim de melhorar
a sua qualidade de vida, aumentar a sua expectativa de vida, e tornar seus habitos
mais saudaveis. Quando o idoso passa a praticar exercicios fisicos, tende-se a se
tornar ativo, e, com isso, € possivel usufruir de beneficios decorrente a essa pratica,
além de ser possivel reverter ou retardar perdas decorrentes ao envelhecimento
(CIVINSKI, MONTIBELLER, BRAZ, 2011).

O sujeito é responsavel pelo seu envelhecimento. Ele deve ter preocupag¢do com esse

processo, em possuir habitos saudaveis, e em praticar exercicios fisicos
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regularmente. O seu futuro correspondera as suas atitudes, podendo elas serem boas
ou ruins (CIVINSKI, MONTIBELLER, BRAZ, 2011).

Apesar do aparecimento de alteragbes funcionais e doengas decorrentes ao
envelhecimento, nunca é tarde para comecar a praticar atividade fisica. O objetivo do
exercicio fisico é proporcionar ao idoso uma melhora no seu condicionamento, no seu
movimento corporal e diminuir a sua dependéncia. A falta de exercicios fisicos faz
com que a musculatura fique encurtada e enfraquecida, e o0s o0ssos fiquem
enfraquecidos, podendo ocorrer riscos de quedas e fraturas (SALDANHA E CALDAS,
2004).

5 TIPOS DE EXERCICIOS FiSICOS PRATICADOS E SEUS BENEFICIOS

O exercicio fisico, juntamente com habitos saudaveis, tem se tornado um fator
importante para o aumento da expectativa de vida, colaborando, assim, para um
envelhecimento produtivo e independente. Um processo de envelhecimento, onde é
adotado esses habitos, contribui para baixo riscos de doencas, incapacidades
relacionadas a doencas, melhor funcionamento fisico e mental, além de uma vida
muito mais ativa (JOBIM E JOBIM, 2015).

Para obter ganhos desejados de um treinamento, deve-se obter um planejamento
adequado ao individuo, com atencao na frequéncia e duracao do treinamento, tipo de
treinamento, velocidade, intensidade, duracéo e repouso (ARGENTO, 2010). Jobim e
Jobim (2015) recomendam que os idosos possuam uma pratica regular de atividade
fisica, e que seja adotado em sua rotina de treinamento atividades que incluam
trabalhos aerdbios, de forga, resisténcia e flexibilidade, a fim de prevenir problemas

de salde, relacionados a falta de atividade fisica.

Varios estudos tém comprovado a eficacia dos exercicios fisicos na melhora da
gualidade de vida, salude e aumento da expectativa de vida dos idosos (ALVES, et al.,
2004; SANTOS E PEREIRA, 2006; CIVINSKI, MONTIBELLER E BRAZ, 2011). Vérios
tipos de atividades vém sendo sugeridas, dentre as quais podemos citar a
hidroginastica, a caminhada, a ginastica e a musculacéo, ficando a cargo do idoso
escolher qual ele melhor se adapta (SANTOS E PEREIRA, 2006).
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Santos e Pereira (2006) realizaram um estudo onde idosos foram submetidos a préatica
de atividade fisica para comparar o beneficio que cada modalidade proporciona a
marcha. Os grupos se dividiram em sedentarios, praticantes de musculacéo, e
praticantes de hidroginastica. Verificou-se que a hidroginastica e a musculagcédo
aumentam a qualidade da marcha, pois reduzem a sarcopenia decorrente ao
envelhecimento, além de contribuir para a reducdo de quedas dos idosos.
Corroborando, Silva et al (2006) aplicaram um treinamento com peso em mulheres
idosas, em um periodo de 12 semanas, no qual foi possivel perceber a eficiéncia do

treinamento quanto ao ganho de forca muscular maxima.

No estudo de Alves et al. (2004), mulheres idosas foram divididas em dois grupos,
praticantes de hidroginastica e grupo controle, no periodo de trés meses. Foi
observado que o grupo praticante de hidroginastica obteve uma melhora significativa
em seu nivel de aptidao fisica. Silva, Filho e Gobbi (2006), em seu estudo, utilizaram
um programa de atividade fisica geral para comparar os niveis de aptidao fisica em
relacdo a caminhada nao supervisionada e grupo sedentario. Ao final do programa,
as idosas que praticavam a atividade fisica geral apresentaram melhores niveis de

coordenacao, forca, agilidade e resisténcia aerébia em relagéo aos outros dois grupos.

Nunes e Santos (2009) utilizaram exercicios de hidroginastica, caminhada e lian gong
para avaliar a capacidade funcional de 113 idosos. O grupo caminhada foi superior
nos testes de forca de membro inferior e capacidade aerdbia em relacdo aos outros
dois grupos. E o grupo hidroginastica foi superior nos testes de membro superior em
relacéo ao grupo caminhada e lian gong. Desse modo, percebe-se a superioridade no
desempenho das capacidades fisicas nos grupos praticantes de caminhada e

hidroginastica.

Nos estudos realizados por Alves et al. (2004), idosas que ndo praticavam exercicios
fisicos foram submetidas ao treinamento de hidroginastica no periodo de trés meses,
onde, apés esse periodo, foi comprovado que houve uma melhora significativa nos
niveis de aptidao fisica das idosas. Cosme, Okuma e Mochizuki (2008) corroboram ao
dizer que um treinamento especifico e sistematizado sobre a capacidade funcional

contribui para o funcionamento eficaz das aptiddes fisicas.
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Nunes e Santos (2009) realizaram um estudo no qual o objetivo era comparar trés
programas de atividade fisica, a caminhada, a hidroginastica e o lian gong, a fim de
identificar se havia diferenca na capacidade funcional dos praticantes. Diante disso,
percebeu que na realizacdo da atividade caminhada a aptiddo predominante é a
capacidade aerobia, ja na hidroginastica, além da capacidade aerdbia, ocorre o
desenvolvimento das capacidades motoras, como a forca e a flexibilidade. No lian
gong, que é um exercicio de caracteristicas terapéuticas, que melhora a circulacdo
sanguinea, articulacdes e fortalece os muasculos por meio de simples exercicios, a

capacidade desenvolvida é a flexibilidade.

Dias, Gurjao e Marucci (2006), ao realizarem uma revisdao sobre os beneficios do
treinamento com peso nas aptiddes fisicas dos idosos, chegaram a conclusao que os
idosos que praticam treinamento com peso ganham aumento de forca e poténcia
muscular em poucas semanas de treinamento. Esse fator &€ de extrema importancia,
ja que contribui para independéncia e reducdo de quedas dos idosos. Também foi
encontrado melhora da flexibilidade e resisténcia aerobia. Apenas na capacidade
fisica de equilibrio que nédo obteve significancia, pois poucos estudos sobre

treinamento com pesos encontram melhoria dessa aptidao.

6 ANALISE DOS ARTIGOS

Autor Objetivo Metodologia Populacéo Resultado

Alves, R.V; et | Verificar o efeito | Ensaio 74 mulheres | Observou-se no

al (2004) da pratica de | controlado idosas sem | grupo da
hidroginastica atividade fisica | hidroginastica um
sobre a aptidao regular. melhor
fisica do idoso desempenho em
associada a todos os pobs-
salde testes, quando

comparados com
0s resultados do
préprio grupo no
pré-teste e com o
controle no pos-
teste (p < 0,05).

Cipriane, Analisar as | Estudo de | 474 idosos | O estudo
N.C.S; et al | modificagdes do | carater participantes do | identificou melhora
(2010). indice de aptidao | experimental programa de |no indice de
funcional geral, | com atividade fisica | aptiddo funcional
de idosos de um | delineamento e danca | geral de idosos,
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programa, de

preé-

folclorica para

sendo que a

atividades experimental, terceira idade, | agilidade/equilibrio
fisicas. avaliacdes pré | do centro de | dindmico e
e poOs-testes, | desportos  da | coordenacao
com UFSC. foram as variaveis
intervengéo de que tiveram
10 meses. alteracbes
significantes e
positivas. As
variaveis
resisténcia de
forca de membros
superiores,
resisténcia aerébia
geral e
flexibilidade néao
tiveram alteracbes
significantes,
porém evidencia-
se a importancia
na  manutencao
destas.
Coelho, Classificar  as | Estudo de | 115 mulheres, | Niveis baixos nos
J.M.O; Neto, | idosas de 60 a | carater com 68,1 = 5| testes de
W.B (2009) 79 anos, | experimental. anos de idade, | coordenacéo,
participantes do aparentemente | teste de
Projeto AFRID, saudaveis que | resisténcia aerobia
da cidade de realizavam geral e habilidade
Uberlandia, atividades de andar, fraco
segundo a fisicas nos testes de
bateria da regulares ha | agilidade, regular
AAHPERD pelo menos seis | no teste de
aplicados meses, trés | resisténcia de
nesses idosos vezes por | forca e bom nos
com os valores semana, e com | testes de
normativos duracdo de 50 | flexibilidade.
criados pelo minutos  cada
departamento de sessao.
Educacao Fisica
/  UNESP Rio
Claro com
idosas da
mesma faixa
etaria.
Cosme, R.G;| O objetivo do | Estudo do tipo | 193 idosas, com | Os resultados
Okuma, S.S; | estudo foi tragar | experimental idade entre 60 a | obtidos permitem

o perfil funcional

81 anos,

concluir que o
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Mochizuki, L. | de idosos acima saudaveis, perfil funcional de
(2008) de 60 anos fisicamente idosos fisicamente
independentes e independentes, | ativos mantém-se
praticantes de classificados em condicdes
atividade fisica. nos grupos IV e | 6timas até idades
\% de | avancadas, acima
capacidade da média dos
funcional de | idosos
Spirdusol8 sedentarios,
apos prévia | quando realizam
avaliacao. um programa de
atividade fisica.
Nunes, Comparar trés | Andlise 113 individuos | O grupo
M.E.S; programas de | comparativa divididos em | caminhada foi
Santos, S. | atividade fisica, trés grupos: | superior nos testes
(2009) especificamente, caminhada de forca de
caminhada, (n=38), membros
hidroginastica e hidroginéastica inferiores e
lian gong, a (n=38) e lian | capacidade
partir da gong aerobia,
capacidade (n=37), com | comparado com o
funcional dos idade entre 60 e | hidroginastica e o
praticantes. 84 anos. lian gong. Por
meio do teste que
avalia agilidade e
equilibrio
dinamico,
detectou-se uma
inferioridade  do
grupo lian gong
em relagdo aos
outros dois
grupos. Em
relacdo ao teste
gue avalia forca de
membros
superiores, 0
grupo
hidroginastica foi
superior aos
demais grupos.
Santos, O objetivo deste | Estudo de | 40 mulheres, | Nao houve
M.A.M; estudo foi | carater entre 62 e 79 | diferencas nos
Pereira, J.S. | comparar a | experimental anos, sendo o | valores obtidos
(2006) qualidade da grupo SED | entre praticantes
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marcha entre
idosos
sedentarios,
praticantes de

musculacéo e de
hidroginastica.

composto de 15
mulheres que
nao praticavam
qualquer
atividade fisica,
0 grupo HID,
com 11 pessoas
que praticavam
hidroginéstica,
e 0 grupo MUS,
de 14 pessoas

de musculacdo e
de hidroginastica.

praticantes de
musculagéo.
Schimitt, C.W; | Analisar a | Estudo ex post | 115 idosas | Foram
et al (2014) aptidao fisica | facto, que | integrantes de | encontradas
relacionada  a | analisou a | seis grupos | diferencas
idade de idosas | capacidade para fazer parte | estatisticamente
praticantes de | funcional de | do estudo. As | significativas entre
ginastica idosas com | idosas 0S grupos etarios
funcional idade superior | deveriam obter | nos componentes
a 60 anos, |uma frequéncia | agilidade e
integrantes de | as aulas de | capacidade
um programa | ginastica aerdbica em todas
de atividade | funcional de, no | as avaliacles,
fisica e | minimo, 75%. com queda de
divididas em desempenho no
diferentes grupo mais idoso.
grupos etarios. Nas demais
variaveis, nao se
obteve
significancia,
entretanto,
observou-se
gueda do
desempenho em
funcéo da idade.
Silva, C.M; et | Verificar o efeito | A pesquisa foi | 30 mulheres, | A prescricdo, por
al (2006) do treinamento | de carater | residentes na | meio de zonas de
com pesos, | quase cidade de Rio | RM, proporciona
prescritos  por | experimental, Claro, com | aumento da forca
zonas de | estruturada na | idade média de | muscular.
repeticbes intervencdo pré | 61,1 anos = 7,3 | Contudo, nao
maximas, sobre | e pos- | anos. altera a massa
a composicao | intervencgéo corporal  magra,
corporal e a percentual de
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forca muscular | com um dnico gordura e gordura
em mulheres | grupo. corporal absoluta,
acima de 50 em mulheres
anos. idosas.
Silva, M.P; | Analisar os | Estudo 61 mulheres, | O grupo G1
Filho, J.A.A.S; | efeitos de um | qualitativo, de | com idade entre | apresentou
Gobbi, S. | programa carater 55 e 75 anos, | melhores niveis de
(2006). supervisionados | pesquisa  de | residentes em | coordenagao,
de AF e ndo | campo. Rio Claro/SP. forca/resisténcia
supervisionado muscular,
sobre a agilidade/
capacidade equilibrio dindmico
funcional de e capacidade
idosas, e, assim, aerébia. Ja nos
comparar 0S testes de
resultados dos flexibilidade néo
dois modelos houve diferenca
com a significativa.
capacidade
funcional das
idosas.

7 DISCUSSAO DOS DADOS

Atualmente, estudos sustentam a importancia da atividade fisica como um dos
principais recursos para a prevencao de doencas cronico-degenerativas, incidéncia
de mortalidade e morbidade em qualquer fase da vida, melhorando, acima de tudo, a
saude do idoso (SILVA, FILHO e GOBBI, 2006). Desse modo, é importante que idosos
participem de programas de atividade fisica que realizem trabalho de forca,
flexibilidade, agilidade, resisténcia aerobia e de coordenacéo. Essas atividades sdo
essenciais para que o idoso faca as tarefas diarias e minimize o risco de desenvolver

doencas nas quais possam levar a dependéncia (CIPRIANI,et al, 2010).

Nos estudos realizados por Schimitt et al. (2014) e Cosme, Okuma e Mochizuki (2008),
a idade tem influéncia direta sobre os niveis de aptidao fisica, pois os idosos com
idades mais avancadas possuem piores niveis de forga, flexibilidade e resisténcia
aerobia. O declinio dessas aptiddes fisicas pode impossibilitar o idoso de possuir uma
vida independente. Schimitt et al. (2014), ao realizarem um estudo com 115 idosas,

dividindo-as em grupos etéarios diferentes, verificaram que idosas com idades mais
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avancadas possuem maior declinio funcional. Isso ocorre, pois, com o avangar da
idade, h4 uma reducédo de 2% da massa magra a cada década e aumento de gordura.
Com o avancar da idade, os sujeitos estdo mais propicios ao declinio fisico, que,
consequentemente, ir4 influenciar para realizacdo de suas atividades diarias.
Corroborando Cosme, Okuma e Mochizuki (2008), aos aplicarem teste em 193 idosos,
encontraram diferencas significativas para agilidade no grupo de maior faixa etéria,
mostrando o pior desempenho.

Coelho e Neto (2010), ao realizarem testes com idosos de um projeto, verificaram que
0S mesmos possuiam niveis muito fraco para coordenacdao e resisténcia aerébia, nivel
fraco para agilidade, nivel regular para resisténcia e for¢a, nivel bom para flexibilidade.
Esses niveis de aptiddo podem estar nesses valores devido as diferentes propostas
de atividades que sao ofertadas aos idosos com abordagem recreativa, o que visa
apenas melhorar a qualidade de vida, o bem-estar fisico, social e emocional, deixando

como segundo plano a capacidade funcional.

O declinio da capacidade funcional ocorre de maneira gradativa, a partir da quinta
década de vida. Porém, estudos mostram a eficiéncia da atividade fisica para um
melhor aprimoramento e manutencdo dos componentes fisicos, a fim de contribuir
para um envelhecimento mais saudavel (ALVES, ET AL. 2004). No estudo realizado
por Cipriani et al. (2010), foi investigado se a atividade fisica tem interferéncia sobre
as aptiddes funcionais dos idosos. O mesmo contou com 225 idosas, participantes de
um programa de atividade fisica, que tinham idade média de 69,26 anos. A duragao
desse estudo foi de 10 meses, e foi aplicado a bateria de testes para o idoso,
desenvolvida pela American Alliance for Health Physical Education Recreantion and
Dance (AAHPERD).

O mesmo mostrou que houve melhora no indice de aptidao funcional geral dos idosos
no decorrer dos 10 meses. Os testes realizados permitiram verificar que as aptiddes
fisicas, forca, flexibilidade, agilidade, resisténcia aerdbica e coordenacao, obtiveram
melhora no decorrer do programa. O grupo que praticava atividade fisica ha mais de
10 anos apresentou o melhor indice de aptiddo funcional geral. Houve diferenca
significativa nas variaveis, coordenagdo e agilidade/equilibrio dindmico. J& nas
variaveis, flexibilidade, resisténcia de forca de membros superiores e resisténcia

aerdbia, ndo houve mudancas significativas.
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O fato dos resultados ndo obterem diferencas significativas nas varidveis de
resisténcia de forcga, resisténcia aerdbia geral e flexibilidade ocorre por ndo ter havido
na aula controle dos aspectos que compdem o trabalho de forc¢a; pouco enfoque para
a aptidao; e falha no estimulo e na realizacdo do movimento pelo idoso devido a
amplitude do movimento que pode causar dor, onde 0s mesmos preferem trabalhar
com amplitudes menores (CIPRIANI, 2010).

Nesse mesmo segmento, Silva, Filho e Gobbi (2006) realizaram testes com 61
mulheres, onde as mesmas foram divididas em trés grupos. Grupo G1, representado
por 20 mulheres participantes do programa PROFIT da UNESP-Rio Claro, que
praticam atividade fisica geral por, no minimo, trés dias na semana. Grupo G2,
representado por 21 mulheres praticantes de caminhada ndo supervisionada quatro
dias na semana. E grupo G3, representado por 20 mulheres que nao praticam
atividade fisica regularmente, denominadas sedentarias. Foi aplicado a bateria de
testes da American Alliance for Health Physical Education Recreantion and Dance
(AAHPERD). Esse teste destina avaliar a capacidade funcional dos idosos. Os
resultados encontrados no teste de coordenacao motora, forca e resisténcia muscular,
agilidade e equilibrio dinamico, e capacidade aerdbia mostraram que as mulheres do
G1 apresentaram os melhores niveis de performance em relagdo ao G2 e G3. O teste

de flexibilidade n&o evidenciou diferencas significativas entre os trés grupos.

Alves, et al. (2004) também realizaram um estudo no periodo de trés meses com
idosas que nao praticavam nenhum tipo de atividade fisica ha pelo menos seis meses.
O grupo foi dividido em praticantes de hidroginastica e grupo controle, onde, apos o
periodo de treinamento, foi constatado uma melhora significativa em todos os testes
de aptidao fisica aplicados. Corroborando Coelho e Neto (2010), saber analisar os
testes é fundamental, pois auxilia 0 educador fisico a detectar informacfes sobre a

aptidao fisica do individuo e realizar um trabalho de acordo com a sua dificuldade.

Nunes e Santos (2009) realizaram um estudo no qual a intengéo era avaliar o impacto
da capacidade funcional dos idosos com trés programas de atividade fisica diferentes
- caminhada, hidroginastica e lian gong - por meio da bateria de testes Fullerton.
Participaram da pesquisa 113 sujeitos, onde foram divididos nas modalidades citadas.
Ao final do estudo, foi possivel concluir que o grupo caminhada possui um bom

desempenho de sua capacidade aerdbia, enquanto o grupo hidroginastica possui bom
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desempenho das capacidades motoras forc¢a, flexibilidade e capacidade aerébia. J&
no grupo lian gong, entende-se que € uma pratica terapéutica, a fim de melhorar a
circulacdo sanguinea, articulagbes e fortalecer os musculos, e, por meio da
movimentagdo corporal, & possivel desenvolver a flexibilidade. Esse grupo se

manteve em niveis inferiores em relacéo aos outros.

Sabemos que no processo de envelhecimento o sujeito tende a perder massa magra,
gue influencia de forma negativa para a realizacao de atividades diarias. Desse modo,
Silva et al. (2006) realizaram um estudo de 12 semanas com 30 mulheres para
verificar o impacto do treinamento com pesos por zona de RM nas variaveis de
composicao corporal e nos niveis de forca muscular. Nos pos-testes foi possivel
verificar que apoés o treinamento houve diminui¢do significativa para massa corporal
total e indice de massa corporal. Além disso, houve aumento significativo de forca

muscular maxima de membros superiores e inferiores.

Corroborando Santos e Pereira (2006), verificaram se distintas atividades fisicas
ocasionariam alterac6es na composicao corporal e na qualidade da marcha de 40
mulheres idosas. O grupo foi dividido em 15 idosas néo praticantes de atividade fisica
(sedentarias), 11 idosas praticantes de hidroginastica, e 14 idosas praticantes de

musculacado - as mesmas ja se encontravam ha dois anos praticando atividade fisica.

Apés a realizacéo dos testes, foi possivel verificar que o grupo de idosas praticantes
de musculacao e hidroginastica apresentaram mais massa magra e menor percentual
de gordura em relacdo as sedentarias. Para a média de comprimento dos passos nao
houve diferenca significativa entre os grupos. A amplitude dos passos depende das
variaveis flexibilidade da articulacdo e do equilibrio dinAmico. Também nao foi
encontrada diferenca significativa para o comprimento da passada. Mas em relacao
ao tempo de deslocamento houve diferenca significativa entre as modalidades, onde
as idosas do grupo musculacédo e hidroginastica se deslocaram em menor tempo. O
tempo de deslocamento depende da forca e equilibrio dindmico dos individuos. A
velocidade de deslocamento também foi avaliada e o grupo musculacao realizou o
deslocamento mais veloz que o grupo hidroginastica, e, por sua vez, 0 grupo
hidroginastica obteve melhores resultados do que o grupo sedentario. As sedentarias
apresentam menor massa corporal magra em relagdo as mulheres praticantes de

atividade fisica. Além disso, as mesmas possuem velocidade reduzida da marcha.
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E possivel perceber que um treinamento sistematizado influencia na reducdo da
sarcopenia, na manutencao da capacidade funcional, na qualidade da marcha, o que
garante ao idoso um menor indice de quedas e uma melhor qualidade de vida
(COSME, OKUMA E MOCHIZUKI, 2008) (SANTOS E PEREIRA, 2006).

CONSIDERACOES FINAIS

O presente estudo identificou, através da revisdo bibliogréfica, que idosos que
praticam atividade fisica possuem melhores niveis de aptidédo funcional em relacéo a
idosos néo praticantes. Pode-se perceber que em algumas variaveis nao obtiveram
significancia entre as idosas que praticavam e nao praticavam atividade fisica
segundo os artigos, e quanto maior a idade do individuo, maior € o seu declinio

funcional.

Sendo assim, se faz importante a pratica de atividade fisica, pois melhora os niveis
de aptidao funcional, tornando os idosos mais independentes para realizar tarefas do

dia a dia.

Portanto, a atividade fisica € importante para a manutencdo da capacidade funcional

mediante aos efeitos do envelhecimento.

Sem o propédsito de esgotar as varias derivacdes possiveis a partir desse estudo,
foram relacionadas algumas recomendacdes para futuras pesquisas: (1) a importancia
do estudo sobre a variavel de forca para idosos praticantes de atividade fisica; (2)
estudo sobre as diversas praticas de atividade fisica com finalidade de aumentar a

amplitude dos movimentos.
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