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REVISTA IBERO-AMERICANA DE GERONTOLOGIA

RESUMO

Um dos grandes problemas e preocupagdes do
século XXI| é o envelhecimento, no entanto, este
surge como um desafio e um conjunto de
oportunidades na sociedade (Dias, 2018). A pratica
regular de atividade fisica, ao longo do processo de
envelhecimento, contribui para a prevengao da
capacidade
comprometimento cognitivo (Arruda, 2021). Pelo

funcional e diminuicdo do
gue através da promoc¢do de um envelhecimento
ativo e saudavel pretende-se mitigar os efeitos
colaterais do processo de envelhecimento, visando
uma melhoria na qualidade de vida e bem-estar do
individuo. Com este trabalho pretende-se dar a
conhecer alguns programas de intervengao
estruturados para idosos e baseados em atividades
fisicas e/ou desportivas, os beneficios, tipo de
exercicios e materiais utilizados. Foi realizada uma
pesquisa de estudos realizados entre 2016 e 2022,
explorando a conexdao entre atividade fisica e
envelhecimento. Os resultados obtidos revelam
melhorias em diferentes aspetos, desde o
equilibrio cognitivo até a capacidade
cardiorrespiratéria e cardiovascular, além de
evidenciar e aprimorar a capacidade funcional nas
atividades diarias. Conclui-se que a pratica regular
de atividade fisica desempenha um papel crucial
na promog¢dao de um envelhecimento ativo e
saudavel. Em suma, a pesquisa sublinha a
essencialidade do desporto e da atividade fisica na
prevengdao do envelhecimento, sugerindo
caminhos promissores para a promog¢dao de um
envelhecimento ativo e sauddvel em individuos

idosos.

Palavras-chave: desporto; atividade fisica; idosos;
envelhecimento; prevengao.
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A organizacdo mundial de saude (WHO, 2015),
define idoso as pessoas com mais de 60 anos, nos
paises em desenvolvimento, e com mais de 65
anos, nos paises desenvolvidos. Contudo, a idade
cronolégica ndo é um marcador preciso que
acompanha o envelhecimento, podendo ter
alteragdes, por exemplo, devido as condigdes de
saude (fisicas, psicoldgicas).

O envelhecimento é um “processo bioldgico
complexo e multifatorial, no qual ocorrem
alteracdes a diferentes niveis — molecular, celular e
de 6rgao — que resultam numa progressiva e
inevitavel diminuigdo da capacidade de o
organismo responder apropriadamente a fatores
de stress internos e/ou externos.” (Ledo, 2020, p.
207), é
neurodegenerativos que levam a perdas nas

marcado por processos
funcdes sensoriais, auditivas, visuais e capacidades
motoras (Silva, Letieri, Neto, Araujo, Junior, &
Brandao, 2023, p. 4772; citado por Smolarek et al.,
2016).

Atualmente, o envelhecimento apresenta-se como
um dos grandes problemas do século XX,
tornando-se uma preocupacdo para a sociedade,
assim como, oportunidade (Dias, 2018). Segundo o
estudo de Ledo (2020), os estudos relacionados
com o envelhecimento bioldgico sdo complexos e
dificeis, devido a longa duracio do
envelhecimento, a variabilidade genética e
ambiental.

Dessa forma, segundo o estudo de para garantir a
capacidade funcional, mental e cognitiva do idoso,
€ necessario investir na prevengao e controlo de
doengas proprias dessa faixa etdria (Guimaraes,
Dantas, Rocha, Moreira, Damazio e Maia, 2022).
Assim, fomenta-se um estilo de vida ativo, cuja
concretizagao se materializa por meio da presenca
vital do desporto e da pratica regular de atividades
fisicas. Essa dinamica contribui ndo apenas para a
promoc¢do da saude fisica, mas também para a
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incorporagao de valores essenciais que emanam
da participagdo ativa nessas experiéncias,
enriquecendo assim a esséncia da existéncia.
Atividade fisica pode ser definida como
“movimentos corporais executados no contexto
desportivo, produzidos por musculos esqueléticos,
gue variam em volume e intensidade, o que
provoca maior gasto de energia” (Wellichan &
Santos, 2020, p.140) e de acordo com Arruda
(2021), a realizacdo de atividade fisica regular
contribui para a prevengdo da capacidade
funcional e adogao de um estilo de vida ativo ao
longo do envelhecimento, esta ligado a uma menor
incidéncia de comprometimento cognitivo.

Nesse contexto, evidencia-se uma preocupagao
em mitigar os efeitos colaterais do processo de
envelhecimento, por meio da promog¢dao de um
envelhecimento ativo e sauddvel, visando uma
elevada qualidade de vida e bem-estar. O papel
crucial desempenhado pelo desporto e pela
atividade fisica no quotidiano é destacado como
um meio eficaz de atenuar tais impactos. Para
prevenir, ou ao menos minimizar, essas
consequéncias, torna-se imperativo cultivar uma
rotina de vida fisicamente ativa. Portanto, com
este trabalho pretendemos apresentar estudos
que tém vindo a ser realizados e que apresentam
evidéncias dos beneficios da pratica regular de
atividade fisica em idosos, assim, como o tipo de
intervengdes que tém vindo a ser realizadas a nivel
motor.

METODOLOGIA

A investigacgdo em questao foi conduzida
meticulosamente nas renomadas bases de dados
RCAAP e B-On principalmente, abrangendo um
espaco temporal compreendido entre os anos de
2016 a 2022.

O periodo de busca estendeu-se estrategicamente
de setembro a novembro de 2023, durante o qual

ISSN: 2795-559 - DOI: 10.61415/riage.306



O papel do desporto e da atividade fisica na prevencao do envelhecimento

foram criteriosamente selecionados artigos
relevantes.

Para a precisdo da pesquisa, foram empregues
palavras-chave estratégicas, incluindo, mas ndo se
limitando a: desporto, idosos, envelhecimento,
prevencdo e atividade fisica.

RESULTADOS

Na tabela 1 sao apresentados estudos resultantes
de programas de intervengao motora que foram
realizados com idosos. Para cada estudo, é
referenciada a populacao estudada, os objetivos e
tipo de programa, assim como a duragao da
intervengao.

Tabela. 1 - Programas de intervengdo motora realizados em idosos

Titulo e autor Amostra Avaliagédo Programa de intervencao Duragéo do
programa

Efeitos de um 11 Mulheres de Avaliagdo  da 3 séries de 15 repetigoes: 12 semanas
programa de idade em média capacidade
exercicio fisico na 51 anos funcional: 5 minutos de aquecimento: 2 vezes por
satide Resisténcia Alongamentos articular e muscular semana
multidimensional 8 Mulheres de Forga dos
de mulheres de idade em média membros 10 minutos de Resisténcia aerdbica: 1 hora por
meia-idade e 67 anos superiores e Corrida, trote, caminhada sessao
idosos inferiores

Equilibrio 10 minutos de resisténcia de forga:

Flexibili gact flexes de cotovelo e

elevag@o pélvica

Efeitos de 16 44 idosos: Antropometria Marcha de velocidade 16 semanas
semanas de 20 homens de Equilibrio

exercicios idade em média IMC habilidades motoras correlatas

multimodais  na 69 anos

capacidade Massa gorda 7-10 exercicios, 8-15 repetigoes, 2-3

funcional e 24 mulheres de séries

cognitiva em idade em média Mini-Exame do cadéncia 1:2 e intervalo 45-60

idosos 66 anos Estado Mental segundos

Acao 30idosos [ —————— Jogo do baldo (méximo 20 toques 8 meses
interdisciplinar 9 homens de [ —————— dentro de um espago) 60 sessoes
com a utilizagéo de idadeentre76e [ —————— A caixa surpresa (formar uma roda;

exercicios fisicos os88anos @ | ——m———— cada idoso deveria retirar, de uma

ludicos na 21 mulheres de caixa de sapatos, uma tira de papel

melhoria da idade entre 66 e que continha orientagdo para

autonomia 78 anos —_— diversas tarefas; tais como: assobiar
funcionaldeidosos | = [ —————— uma musica ou cantar a musica
institucionalizados | =00 —————— preferida, contar uma lembranga da

______ infancia, imitar um animal, dentre
______ outras)

______ Exercicio que consistia em executar
—————— movimentos como se estivessem
_— colocando o cesto de roupas atras do
______ préprio corpo, pela direita e pela

esquerda, durante algumas vezes.

Varrer
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coordenativa é
capaz de modular a
variabilidade ~ da
frequéncia

cardiaca em

idosos?

grupos de 13
individuos: 4 Cardiofrequenc
homens e 22 imetro

mulheres  de

Modelo):

1: Caminhar sob uma corda para
frente e retornar caminhando de
costas (3 vezes); Fase 2: Caminhar
para frente em zig e zag, passando
entre os cones; Fase 3: Caminhar
para frente sob uma corda disposta
ao solo em forma sinuosa; Fase 4:
Realizar a corrida no mesmo lugar
durante 5 segundos sob 4
colchonetes dobrados; Fase 5:
Correr sob uma corda disposta ao
solo em forma de meia lua; Fase 6:
Subir correndo dois degraus de steps,
girar no eixo do corpo em cima do
degrau mais alto e descer de costas;
Fase 7: ao descer dos steps
continuar de costas até os cones,
correr de costas em zig e zag entre os

cones.

Caminhada recreacional (duas vezes
por semana, e com duragéo de uma
hora por sessao que foi dividida em
10 minutos de alongamento inicial,
40 minutos de caminhada em
velocidade escolhida pelo sujeito e

10 minutos de alongamento final.)

Titulo e autor Amostra Avaliagédo Programa de intervencao Duragéo do
programa
Oito semanas de 26 sujeitos Caminhada gem Ci i em 8
intervengao divididos em 2 recreacional Circuitos  (Um  Circuito  Motor

8 exercicios no

total

1 exercicio por

semana

Preservagao de
habilidades
motoras através de
estimulagéo
funcional em
idosos
institucionalizados

com alzheimer

idade entre 60 e
os 87 anos
60 idosos o] protocolo
divididos em para a
trés grupos: contagem de
batidas:
Envelheciment a) batida do
o Normal (SA) dedo
(N=13) considerada
b) ndo se
Com Alzheimer considera
Sem batida do dedo
Intervengao
(CASI) (n=18);

Com Alzheimer
Com
Intervengao

(CACI) (n=29)

As primeiras 6 sessdes foram
focadas no espago pessoal -
esquema corporal (e.g., identificando
partes do corpo), lateralidade (e.g.,
abotoando), orientagao espacial
(e.g., colocando sobre ou debaixo
de), imitagao (e.g., fingindo usar
utensilios de mesa), coordenagédo
motora e visomotora (e.g., fazendo
puzzles), percepgao visual e tatil
(e.g., adivinhar e nomear objetos de
vida didria nao visiveis); e, as Ultimas
adicionalmente focadas no espago
peripessoal e extrapessoal -
locomogédo (e.g., transporte e
armazenamento de caixas vazias),
amplitude de movimento (e.g.,
colocagdo de caixas vazias em
prateleiras levantadas) e equilibrio
dinamico (e.g., langamento e captura

ou rebatimento de baldes).

o] programa
teve uma
duragao de 12
sessoes, 2 por
semana, com
uma duragédo
para cada
sessdo de 30 a

45 minutos.

Olhando para os estudos delineados na tabela

anterior,
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transversais a todos os individuos em andlise. Estas
melhorias estendiam-se ndo sé ao funcionamento
qguotidiano, como andar, agarrar, levantar,
abrangendo as capacidades motoras tanto dos
membros

membros superiores como dos

inferiores, mas também a competéncias
cognitivas, tais como o equilibrio, e também a
capacidade cardiorrespiratoria e cardiovascular.
No entanto, o estudo de Gongalves et al., (2017),
conclui que oito semanas de intervengao
coordenativa nao foram suficientes para provocar
alteracdes no comportamento da Variabilidade da
Frequéncia Cardiaca (VFC) em idosos. Ou seja, o
periodo dedicado a realizagdo dos exercicios nao
se revelou apropriado para a melhoria deste
parametro especifico, sugerindo que, nesta faixa
etdria, é necessdrio um periodo mais alargado para
otimizar as capacidades cardiovasculares.

Esta conclusao sublinha a importancia de
considerar a especificidade da populacdo idosa e a
necessidade de ajustar os protocolos de
intervengdo, garantindo resultados mais eficazes
no aprimoramento das capacidades fisicas e

cardiovasculares ao longo do tempo.

CONCLUSAO

Através das pesquisas realizadas, dos estudos e
resultados analisados podemos obter varias
conclusdes, destacando por exemplo, o nimero de
praticas desportivas relativamente aos dois
géneros (masculino e feminino).

E notdrio que o género masculino apresentou na
globalidade menos participagdes nas diversas
praticas desportivas apresentadas. Isto podera
querer dizer que existe uma menor preocupagao
dos idosos do género masculino por um lado em
manter uma boa condig3o fisica e de se manterem
sauddveis e ativos na vida, e por outro lado os
idosos do género feminino em fazer o oposto, ou
seja, manterem-se ativos e sauddveis na vida,
procurando realizar exercicio fisico regularmente e
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preocupando-se com as questdes da estética e da
beleza corporal.

Em suma, o envelhecimento da sociedade
encontra-se cada vez mais presente no Nosso
qguotidiano. Por isso, é necessario existirem
iniciativas que promovam a pratica de atividade
fisica as pessoas mais idosas, para que a qualidade
de vida da populagdo na sua globalidade nao
comece a decair ainda mais.
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