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Introducéo

Ao longo do tempo a humanidade evolui, inimeras rupturas com concepgoes e
ideologias politicas, econdmicas e sociais, progressos tecnolégicos ocorreram. Com estas
evolucdes o ser humano necessitou se readequar a seus costumes familiares herdados de
geracdo em geracdo, as novas tecnologias, modificando, principalmente, seu estilo de vida.

O estudo teve por objetivo realizar um levantamento de artigos cientificos disponiveis
nas bases de dados Medline, Scielo, Portal Capes e Sience Direct e livros especializados, que
abordassem a tematica envelhecimento humano e atividade fisica. A metodologia utilizada.

O ser humano necessitou ir se adequando, as mudangas que ocorreram, e a discussao
em torno de uma vida mais saudavel e de maior qualidade é percebida pela sociedade como
uma necessidade para 0 homem. O estilo de vida saudavel é dentre todas as mudancas, a
questdo que mais permeia os dialogos entre profissionais da area da saude. De acordo com
Saba (2008), a qualidade de vida é verificada por inimeros parametros, individuais,
ambientais e culturais, caracterizada pelas condi¢des de vida do ser humano.

Frente a todas estas mudancas de sociedade e de tempo, encontra-se o envelhecimento
da populacéo, destaca-se nesta reflexdo, o envelhecimento como um processo de mudancas
significativas na vida da pessoa, caracterizado por: forma de caminhar, levantar, postura,
comprometimento fisico, mental e social, na execucdo de tarefas diarias, fatores que muitas
vezes limitam a qualidade de vida.

O envelhecimento humano ocorre de forma mais significativas nos paises em
desenvolvimento, devido a fatores como o aumento da expectativa de vida e a queda de
fecundidade. Com isto, estimativas apresentam que o Brasil terd em 2020 cerca de 30,9
milhdes idosos, totalizando 14% de sua populacdo (INOUYE et al., 2008). Com este novo
cenario mundial de envelhecimento da populacdo e maior expectativa de vida, tem-se exigido
dialogos permanentes e decisivos da ciéncia (CLOCK, 2014) com as politicas publicas de
promocdo da salude voltadas a independéncia e autonomia de pessoas com idade igual ou
superior aos 60 anos.

Quando uma pessoa atinge a velhice, mudancas ocorreram ao longo de sua vida:
cronoldgicas, biologicas, psicoldgicas e sociais. Importante destacar que estes eventos foram e
continuam sendo importantes para vida do idoso, isto apresenta sua histdria de vida até chegar
nesta etapa sempre carregadas de: condigdes historicas, politicas, econémicas, geograficas e
culturais. Ao passarem por todo o ciclo de vida, acabaram tornando-se mais sabios e
experientes (SCHNEIDER; IRIGARAY, 2008).

Percebe-se que atualmente, que existe um grande nimero de idosos interessados em
praticar atividade fisica, porem ha uma contrapartida, muitas pessoas idosas ainda apresentam
desculpas para néo realizar algum tipo de atividade, bem como falta de tempo, disposicao,
motivacao entre outras determinantes. (WEINBERG; GOULD, 2001).
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Ao atingir a velhice, outras alteracfes sao visiveis nas pessoas idosas. De acordo com
Mazo, Lopes e Benedetti (2009) com o processo de envelhecimento altera¢Ges bioldgicas e
fisioldgicas séo percebidas e desta forma ocorrem declinios motores, como: subir escadas,
caminhar, e fazer qualquer outro tipo de agdo que antes realizava-se com agilidade e preciséo,
na velhice torna-se mais lento e demorado. Essas mudancas tornam-se nitidas no momento em
gue comegam a apresentar: reducdo da velocidade nas tarefas, diminuicao de forga,
decréscimo da resisténcia. Estes elementos sdo por vezes influenciadores nas decisdes em
realizar qualquer atividade tanto porque gostam ou por necessidade, uma vez que a saude ja
ndo é mais a mesma e a realizacéo das atividades acabam ficando comprometidas.

Uma grande aliada para que as pessoas tenham um envelhecimento com qualidade,
parte-se da perspectiva de que as pessoas adquiram habitos de vida saudaveis capazes de
contribuir para a manutencdo de sua salde. Assim busca-se orientar as pessoas a realizar
qualquer tipo de atividade fisica definida como aglomerados das atividades da vida diaria do
ser humano, que abrange rotinas do trabalho, acGes da vida cotidiana (ir a feira, pagar contas),
lazer, exercicios fisicos, entre outras atividades. (MANIDI; MICHEL, 2001).

De acordo com Boechat e Rodrigues (2017) as melhorias que as atividades fisicas
proporcionam para as pessoas idosas sdo notaveis: retardam o processo bioldgico do
envelhecimento; melhoram o perfil lipidico; aumentam a capacidade cardiorrespiratoria e a
massa muscular; promovem melhor equilibrio da PA (presséo arterial); maior capacidade de
autonomia; entre outros inimeros beneficios.

Em conformidade ao que explica Matsudo (2001), a atividade fisica proporciona
melhorias bioldgicas ao idoso como: composicao corporal, diminuicdo de dores articulares,
acréscimo da densidade mineral 6ssea, aumento da capacidade aerobia, desenvolvimento
gradual de forca e de flexibilidade. J& os beneficios psicossociais, observa-se, autonomia,
independéncia nas tarefas diarias, aumento da autoconfianca e da autoestima (NERI, 2001).

A atividade fisica € definida como qualquer movimento corporal, produzido pela
musculatura esquelética, que resulta em gasto energético (CASPERSEN; POWELL;
CHRISTENSON, 1985). A relacdo entre atividade e satde de idosos é concordancia na
literatura, havendo normas no que se refere a intensidade, frequéncia e duracao da atividade
com a intencao de prevenir doencas. Sugere-se aos idosos que acumulem ao menos 150
minutos de atividades por semana em uma intensidade moderada, ou 75 minutos por semana
de intensidade vigorosa. (WORLD HEALTH ORGANIZATION, 2010). Assim é
indispensavel politicas publicas capazes de inserir a pessoa idosa em espagos onde a mesma
possa realizar atividades fisicas com regularidade e acompanhadas de profissionais
responsaveis e aptos a lhes dar instruces.

Metodologia

Quanto a abordagem metodoldgica, trata-se de uma pesquisa de revisao da literatura,
de anélise descritiva e abordagem predominantemente qualitativa, partindo da anélise de
estudos realizados e apresentados na literatura cientifica, apontando teoricamente os diversos
beneficios peculiares que levam ao estudo da “Atividade Fisica x envelhecimento humano:
importancias para a qualidade de vida”, identificando consideragdes que ressaltam a relagéo
de atividade fisica, qualidade de vida e envelhecimento humano bem sucedido. A pesquisa foi
realizada no més de setembro. Buscamos textos que abordassem apenas a relagéo entre
atividade fisica e idosos. Inicialmente encontramos trinta obras relacionadas ao tema com
variados anos de publicacdes, sendo: 1995 (1), 1996 (1), 2001(3), 2002 (1), 2006 (1), 2008
(3), 2010 (1), 2011 (4), 2016 (1), 2017 (1). Buscou-se variar o nimero de anos, para analisar a
importancia do tema ao passar do tempo nas producdes cientificas.
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A pesquisa bibliografica tem por objetivo encontrar conflitos de entre problematicas
por meio de referenciais tedricos, analisando-os e debatendo as obras e contribuindo
cientificamente. Essa tipo de investigacdo trara informac6es para debater o conhecimento
sobre o que foi pesquisado, qual o enfoque ou como e sob que enfoque e ponto de vista que
foi abordado o assunto apresentado nas obras cientificas. Desta forma, é de suma importancia
que o investigador desenvolva um planejamento sistematico do processo de pesquisa,
compreendendo desde a definicdo do tema, passando pela construcdo légica do trabalho até a
deciséo da sua forma de comunicacdo e divulgacdo. (BOCCATO, 2006, p. 266)

Esta busca consistiu na pesquisa on-line em bases de dados nacionais e internacionais,
Portal Capes, Scielo e livros. Foram incluidos textos em inglés e portugués. Demais idiomas
foram excluidos da busca. A revisao tedrica abordou o periodo de busca de 1995 a 2018. Os
dados literarios obtidos foram confrontados, apresentando-se uma leitura critica por parte do
pesquisador no que tange a analise dos mesmos. Para busca das publicacGes, inserimos
descritores como: Human Aging, Physical activity, Quality of life, age healthy

Resultados e Discussoes

Ao analisar, observa-se que na literatura de livros da area do envelhecimento humano,
atividade fisica e saude, foi encontrado cinco (n=7) publica¢des apresentando o maior niUmero
de publicagdes. O banco de dados Scielo encontrou-se cinco publicagdes pertinentes (n=5). O
Portal Capes apresentou quatro (n=5) publicacdes. Percebe-se que apesar de ser um tema muito
discutido, encontra-se pouca literatura sobre esta tematica.

Cabe aqui enfatizar que o processo de envelhecimento deixa o idoso vulneravel aos
problemas de satde decorrentes do envelhecimento. E importante salientar que, com o
objetivo de retardar o processo de envelhecimento, esse retrocesso deve ocorrer durante a vida
ativa das pessoas, pois muitas pessoas comegam a se preocupar com sua salde apenas na
velhice. Desta forma, educador fisico torna-se um profissional indispensavel no processo de
manutencdo de uma vida saudavel, prevenindo os declinios da idade. (DELIBERATO, 2002).

Destaca-se que o processo de envelhecer é caracterizado por déficits que tornam os
individuos mais vulneraveis, suscetiveis a doencas, limitacbes funcionais, como: caminhar,
levantar, falta de equilibrio, postura com risco de quedas torna-se cada vez maior (VIEIRA,
1996; BRASIL, 2006; ROSA NETO; SAKUE; POETA, 2011).

Conclusodes

Percebeu-se que embora a discussdo seja recorrente abordando as categorias
envelhecimento humano e atividade fisica ndo se encontra um alto nimero especifico de
trabalhos atuais abordando esta temaética, desta forma foi necesséria realizar um estudo com
obras com mais de cinco anos de publicacdo. A investigacdo possibilitou identificar no que se
refere a salde da pessoa idosa, ainda ha lacunas e uma literatura incipiente sobre a terceira
idade. Estima-se que novos estudos sejam realizados com abordagens direcionadas a
comprovacao de que a atividade fisica € um método coadjuvante para minimizar os impactos
decorrentes do envelhecimento e potencializar a funcionalidade do idoso.

Com a necessidade de pesquisadores prosseguirem expondo novos dialogos entre o
envelhecimento, atividade fisica e qualidade de vida na terceira idade, e diversas outras
atitudes para se almejar um envelhecimento ativo e saudavel. Percebe-se na literatura, a
abordagem de diversas alternativas com a finalidade de manter o idoso ativo, respeitando suas
capacidades, tendo como base principios intervencionistas, 0s quais estdo estreitamente
entrelacados com alteragdes que ocorrem com o envelhecimento (perda do equilibrio, da
mobilidade articular, perda da for¢ga muscular, etc.).
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Deve-se deixar claro que a atividade fisica deve ser realizada em todas as etapas da vida,
ndo a partir dos sessenta anos de idade. A manutencédo da qualidade de vida é permanente, com
habitos de vida saudavel: tempo para lazer, pratica de exercicios fisicos regulares, alimentacao
correta e equilibrada, vida sem stress. Esta manutencao é individual, familiar e também deve
ser dialogada nas esferas publicas de toda sociedade.
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