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INTRODUCAO

Em todo o mundo o nimero de pessoas com mais de 60 anos vem crescendo rapidamente.
De acordo com projecdes das Nagdes Unidas (Fundo de Populagdes) “uma em cada 9 pessoas no
mundo tem 60 anos ou mais, e estima-se um crescimento para 1 em cada 5 por volta de 2050. Em
2012, 810 milhdes de pessoas tém 60 anos ou mais, constituindo 11,5% da populacdo global.
Projeta-se que esse numero alcance 1 bilhdo em menos de dez anos e mais que duplique em 2050,
alcancando 2 bilhdes de pessoas ou 22% da populacdo global, onde pela primeira vez havera mais
idosos que criangas menores de 15 anos.

O envelhecimento é um processo natural da vida que acarreta algumas alteragdes sofridas
pelo organismo. Com o passar dos anos é possivel notar as modificagdes anatomofisiologicas
decorrentes desse processo, onde o sistema muscular ¢ um dos mais afetados. Segundo Ladeira,
Maia e Guimaraes (2017, p.52)

As alteragdes musculares sdo percebidas por conta da diminui¢do da massa corporal,
que torna os musculos mais flacidos e finos, principalmente na area dos bragos, pernas e
pescoco, transformando os musculos dos quadris e joelhos mais rigidos e interferindo no
indice de massa corporal.

De acordo com Jobim e Jobim (2015, p. 304)

| A diminuicdo do tecido muscular em idosos aumenta em razdo de um processo

¢ ¢ chamado “sarcopenia”, ocasionada por uma série de fatores, como decréscimo do nimero
,}5 de fibras musculares, diminuicdo do nimero de unidades motoras, atrofia das fibras
o musculares e sedentarismo, além dos fatores metabdlicos, hormonais, da diminuicdo da

atividade das enzimas glicoliticas e do aumento da quantidade de tecido ndo contrétil, como
os tecidos conjuntivos e adiposos.

A falta de atividade fisica provoca grande indice de morte a partir de cancer, enfarte e
derrame cerebral. Por essa razdo a uma necessidade de se praticar exercicios regularmente,

especialmente para pessoas idosas uma vez que este retarda o envelhecimento, auxilia na
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manutencdo da salda e flexibilidade, do mesmo modo que atua na reducgdo de dor e sintomas de

doencas.
O PROCESSO DE ENVELHECIMENTO HUMANO

Todos os seres vivos percorrem dois momentos significativos no decorrer de sua vida: a
natividade e a morte. Entre essas duas etapas podemos declarar que a vida humana esta fragmentada

em fases. Segundo Dattoli (2017)

O primeiro estagio é o da infancia, contado do dia do nascimento até a fase de
crianga, que vai até os 11 anos. A adolescéncia é a fase dos 12 aos 20 anos, representando a
transicdo entre a infancia e a idade adulta. A grande fase da idade adulta é, a principio, a
mais longa de todas, indo dos 21 aos 59 anos. Engloba a fase jovem, entre 21 e 30 anos, € a
meia idade, de 31 a 59 anos. Ja a fase da velhice, que cada vez se alonga mais, compreende,
no Brasil, os idosos a partir de 60 anos, de acordo com a defini¢do da Lei n°® 10.741, de
1°/10/2003 (Estatuto do Idoso). Nesse grande e emergente grupo, estdo compreendidas as
pessoas da terceira idade, de 60 a 80 anos, e também da recentemente chamada quarta
idade, a partir de 81 anos.

De acordo com OMS os idosos representaram um quinto da populagdo mundial, até 2050, o
namero de pessoas com 60 anos ou mais chegaré a 2 bilhdes, mais que o dobro dos 900 milhdes de
individuos nessa faixa etéria registrados em 2015. Segundo dados do IBGE o Brasil tinha 21
milhdes de pessoas idosas em 2012, a estimativa da OMS é que nimero aumente para 32 milhdes
de pessoas com 60 anos ou mais, se tornando o sexto pais com maior numero de idosos em 2025.

Nesse contexto, de acordo com Dantas e Santos ( 2017, p.330)

Torna-se necessario distinguir senescéncia e senilidade. A senescéncia compreende
0 processo fisiolégico do envelhecimento, em que o idoso convive harmonicamente com
suas limitacOes e apresenta-se ativo até idades avangadas; de outro lado, a senilidade é
decorrente da jungdo do processo de envelhecimento a patologias, fazendo com que o idoso
se torne menos ativo e sofra consequéncias negativas das patologias associadas.

Esses processos patoldgicos se apresentam relacionadas a diversos fatores, como por
exemplo, a vulnerabilidade da estrutura corporal, que afeta negativamente, de forma direta a
capacidade funcional do individuo.

A CONSEQUENCIA DO ENVELHECIMENTO MUSCULAR

O envelhecimento é um processo natural que ocorre em razdo do aumento da idade
cronologica, dentre as limitagbes decorrentes deste processo, a debilitacdo gradativa do
musculoesquelético é a alteracdo que possibilita os maiores desafios para os idosos nessa faixa
etaria. “Conforme o individuo envelhece percebe-se a perda da massa muscular, forga e poténcia
muscular, o que dificulta as tarefas no cotidiano como subir e descer escadas, sentar/levantar e
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sustentacao do proprio corpo na posi¢do em pé, causando isolamento e atitudes antissociais. ”
FERREIRA et. al. (2016)

O sistema musculoesquelético, de acordo com ARAUJO et. al. (2014), é composto por
0ss0s, musculos, ligamentos, tenddes, articulacbes e tecido gorduroso que, no seu conjunto,
sustentam e d&do mobilidade ao corpo.

Tortora e Derrickson (2012), em sua obra, relatam que em torno dos 30 anos de idade, 0s
seres humanos sofrem uma perda lenta e progressiva da massa muscular esquelética, que €
substituida largamente por tecido conjutivo fibroso e tecido adiposo.

Esse sistema sofre também alteracfes antropométricas, que modificam o estado de
normalidade, apresentando mudangas nas dimensdes fisicas, como peso, altura e composicdo
corporal, como discorrem Santos e Dantas (2017).

Logo, percebe-se um declinio progressivo na composi¢cdo corporal, como perda de massa
6ssea, tornando o idoso susceptivel a doencas sistémicas esqueléticas, como a osteoporose que
facilita a incidéncia de lesdes; ganho de gordura e reducdo da massa corporal ocasionada por
mudangas fisiologicas relacionadas a sarcopenia. Conforme “Exercicio fisico e sarcopenia”.
(Revista Brasileira de Prescricdo e Fisiologia do Exercicio, Sdo Paulo, p.209. Mar./Abril. 2016) os
fatores que contribuem para o desenvolvimento da sarcopenia ocorrem em funcéo da redugédo de
motoneurdnios, das secrecGes hormonais, desnutricdo e atrofia pelo estilo de vida sem atividades
motoras. A diminuicdo da massa muscular esta relacionada a perda de nitrogénio, célcio, agua e
componentes quimicos da massa 0ssea.

Como vimos, os aspectos fisioldgicos e morfoldgicos sdo os mais determinantes na
qualidade de vida dos ancifes, € valido ressaltar que as varias modificagdes do envelhecimento
muscular podem ser decorrentes de fatores genéticos, psicossociais, patoldgicos, habitos
alimentares e principalmente, do nivel de condicionamento fisico do individuo, que influencia

diretamente na salde e bem-estar em sua Gltima fase da vida.
A EXERCICIO FiSICO: RETARDO E REABILITACAO.

O avan¢o da idade acarreta varias mudangas no organismo humano, que vai desde a
alteracdo na sua composicédo até o comprometimento de suas fungdes. Com isso surge a necessidade

de uma busca de meios para amenizar os efeitos causados pelo prosseguimento dos dias na vida dos
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individuos. Sendo assim, a atividade fisica é introduzida como um recurso capaz de reduzir as
implicagOes causadas pelo processo de envelhecimento.

Cerca de 70% da populacdo mundial é sedentaria, ou seja, ndo pratica nenhum tipo de
atividade fisica regularmente. De acordo com o censo do IBGE de 2015, cerca de 46% dos
brasileiros sdo sedentarios. Essa falta de exercicio fisico implica no alto indice de morte através de
cancer, enfarte e derrame cerebral. Por isso é muito importante a pratica de exercicio fisico
regularmente uma vez que o mesmo retarda o envelhecimento, bem como também diminui 0s riscos
de se conter doencas cronicas ndo transmissiveis, tais como diabetes tipo Il, hipertenséo,
hipercolesterolémica, obesidade, doencas cardiovasculares, osteoporose e algumas formas de
cancer.

O exercicio fisico € uma sequéncia sistematizada de movimentos que aumenta ou mantém a
aptidao fisica em geral, que deve ser executada de forma planejada com a ajuda de um educador
fisico para melhores resultados, pois ele ird determinar a intensidade ideal para o individuo de
acordo com seu estado fisico para que ndo prejudique sua salde.

E de fundamental importancia a pratica de atividades fisicas por pessoas idosas, pois traz
resultados quase que imediatos, um aspecto crucial € a diminuicdo dos riscos de quedas e fraturas,
podendo também diminuir a taxa de gordura corporal e a aumentar a forga muscular.

Idosos podem apresentar caracteristicas fisicas similares as pessoas mais jovens, como

afirma Mcardle et all (2007, p. 907) da seguinte forma:

Apesar da idade, os idosos podem ser rapidos e ainda possuir muitas caracteristicas
presentes em pessoas mais jovens. Portanto, poderia argumentar-se que uma aptiddo fisica
aprimorada retarda o envelhecimento e confere protecdo em termos de salde e possivel
longevidade... a maior parte das evidéncias mostra que o exercicio fisico regular retarda o
declinio da capacidade funcional associada ao envelhecimento e ao desuso.

Exercicio fisico leve é benéfico, mas se praticado de forma intensa menos as células

envelhecem, retardando o envelhecimento do individuo.
% METODOLOGIA

A metodologia utilizada para a coleta de dados, consistiu na busca de artigos cientificos na
Plataforma de Pesquisa Google Académico, onde os mesmos foram selecionados a partir de alguns
critérios, como data de publicacdo, sendo relevantes apenas os publicados a partir de 2013 e com
area e/ou temas relacionados ao nosso objeto de estudo. Além disso, alguns livros ndo digitalizados,
também foram consultados para a fundamentacéo tedrica do nosso trabalho.
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RESULTADOS E DISCUSSOES

A partir do estudo desse tema com base nos artigos abordados, as consequéncias
ocasionadas pelo processo de envelhecimento, principalmente a perda da massa, bem como a forga
e poténcia muscular, foram evidenciadas. Estes efeitos provocam dificuldades diversas na
realizacdo das atividades do cotidiano de pessoas idosas. Neste contexto, ha uma necessidade de
buscar meios que amenizem os efeitos acarretados pelo tempo, sendo a pratica de atividade fisica,
um recurso que viabiliza uma melhor qualidade de vida nesta condicao.

Por meio de anéalises de artigos, livros e internet, foi permitido identificar a importancia do
exercicio fisico para pessoas de idade avancada, onde o mesmo, quando praticado de maneira
correta traz resultados quase que imediatos, retardando o declinio da capacidade funcional,
diminuindo o risco de fraturas, quedas e gordura corporal. Por isso, independente da idade
cronoldgica avancada, os idosos podem ser ageis, dispostos e possuirem muitas caracteristicas
presentes em pessoas mais jovens.

Portanto, podemos destacar a importancia da atividade fisica e seus beneficios na fase idosa,
salientando que pessoas acima de 60 anos podem ter uma vida normal e realizar qualquer atividade
do seu cotidiano.

CONSIDERACOES FINAIS

Com o crescimento gradativo do numero de pessoas idosas faz-se necessario um maior
acompanhamento dos profissionais da saude direcionado a esta populacdo, para que 0s mesmos, de
acordo com a sua area especifica, possam intervir positivamente, buscando a melhoria da qualidade
de vida dos ancides. Sabendo que, o sistema muscular esquelético, é um dos mais afetados durante

0 processo de envelhecimento, n6s como futuros profissionais da educacéo fisica, valorizamos o ser
A humano nesta fase da vida e reconhecemos a necessidade da difusdo de conhecimento sobre esse
tema, bem como a importancia da profissionalizacdo aprofundada para melhor atuar com este
publico. Dessa forma, concluimos que a pratica da atividade fisica, entre os seus mdltiplos
beneficios, tem o poder de ndo so retardar o envelhecimento, mas também, de reabilitar o idoso, o

integrando novamente na sociedade, proporcionando-o dessa forma, salde e bem-estar.
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