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RESUMO

O envelhecimento vem sendo considerado um fendmeno mundial com a queda da
natalidade e o aumento do nimero de idosos estédo ocorrendo modificagcBes na piramide
etaria de uma forma acelerada e significativa, sendo essa etapa onde se apresenta uma
queda no desempenho dos sistemas fisioldgicos. O presente trabalho tem como objetivo
descrever sobre os beneficios do exercicio fisico na qualidade de vida de idosos. A
pesquisa teve como delineamento metodologico a abordagem qualitativa, através da
revisdo de literatura. As producdes cientificas foram selecionadas nas bases de pesquisa
SciElo, Google Académico e PubMed. Como critérios de inclusdo foram selecionados:
artigos publicados em portugués e inglés, no periodo de 2017 a 2022. Como palavras-
chaves foram utilizadas: exercicio fisico”; “qualidade de vida” e “idosos”, combinadas pelo
operador booleano “and”. Concluimos que os exercicios fisicos nas suas mais variadas
modalidades, proporcionam que a populagdo idosa possa ter uma melhora da sua
qualidade de vida, ajudando com as atividades basicas da vida diaria e a obter uma melhor
autonomia no dia, dia. Conclui-se que a pratica de exercicio fisico € de extrema importancia
para que a qualidade de vida dos idosos seja mais digna e eles sejam mais independentes.

Palavras-chave: exercicio fisico; idosos e qualidade de vida.



ABSTRACT

Aging has been considered a worldwide phenomenon with the drop in birth rates and the
increase in the number of elderly people occurring in the age pyramid in an accelerated and
significant way, and this is the stage where there is a decrease in the performance of
physiological systems. The present work aims to describe the benefits of physical exercise in
the quality of life of the elderly. The research had as methodological design the qualitative
approach, through the literature review. Scientific productions were selected from the SciElo,
Google Scholar and PubMed research bases. As inclusion criteria were selected: articles
published in Portuguese and English, from 2017 to 2022. As keywords were used: physical
exercise”; “quality of life” and “elderly”, combined by the Boolean operator “and”. We conclude
that physical exercises in their most varied modalities, provide that the elderly population can
have an improvement in their quality of life, helping with the basic activities of daily living and
to obtain a better autonomy in the day, day. It is concluded that the practice of physical exercise
is extremely important for the quality of life of the elderly to be more dignified and for them to
be more independent.

Key Words: elderly; physical exercice; quality of life.
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1. INTRODUCAO:

O envelhecimento populacional vem sendo considerado um fenémeno
mundial, com a queda da natalidade e o aumento do niumero de idosos, estédo
ocorrendo modificacdes na piramide etaria de uma forma répida e significativa.
Podemos caracterizar o processo de envelhecimento como um declinio com
duas vertentes, a senescéncia que é a diminuicdo de reserva funcional, e a
senilidade que € o desenvolvimento de uma condicdo patoldgica por estresse
emocional, acidentes ou doencas (PILLATT; NIELSSON; SCHNEIDER, 2019).

A populagéo brasileira manteve a tendéncia de envelhecimento dos
ultimos anos e ganhou 4,8 milhdes de idosos desde 2012, superando
a marca dos 30,2 milh6es em 2017.Em 2012, a popula¢cdo com 60 anos
ou mais era de 25,4 milhdes. Os 4,8 milhdes de novos idosos em cinco
anos correspondem a um crescimento de 18% desse grupo etario, que
tem se tornado cada vez mais representativo no Brasil. As mulheres
sdo maioria expressiva nesse grupo, com 16,9 milh6es (56% dos
idosos), enquanto os homens idosos sédo 13,3 milh6es (44% do grupo)
(IBGE, 2018).

Nos anos 2000, 5% da populacéo brasileira representava pessoas acima
de 65 anos, em 2050, existe uma estimativa de que esse numero atinja a
porcentagem de 18% da populacdo. Em 2025, a expectativa € que o brasil ja
atinja a posicéo de 6° lugar no mundo em nimero absoluto de idosos, totalizando
33,8 milhdes de idosos (PILLATT; NIELSSON; SCHNEIDER, 2019).

Com o passar dos anos as pessoas apresentam queda no desempenho
dos sistemas fisiol6gicos, que sdo gradativamente afetados com o
envelhecimento, o sistema cardiovascular pode apresentar atrofia do miocardio
com a idade mais avancgada, realizando um menor bombeamento de sangue. No
sistema respiratorio, pode ser observada uma diminuicdo da elasticidade do
tecido pulmonar e a perda da forca dos musculos que realizam a respiracao,
desta forma dificultando a troca de gases. No sistema musculo esquelético, esse
avanco da idade, pode causar a diminuicdo da massa 0ssea, facilitando a



ocorréncia de fraturas associadas a osteopenia e osteoporose. O surgimento e
ou agravamento desses fatores podem ser dificultadores na autonomia dos
idosos. (LOK; LOK; CANBAZ, 2017)

A populagdo idosa tem uma tendéncia de apresentar uma maior adeséo
ou a diminuicdo da pratica do exercicio fisico devido a diversos fatores como os
aspectos psicologico, cognitivo e fisico. Desta forma, € de extrema importancia
mostrar 0 quanto a pratica pode ser benéfica a sua independéncia nas atividades
da vida diaria desse publico, sendo esse o fator mais influencidvel para se obter
uma maior adesdo, mantendo assim a qualidade de vida dessa populacdo
(HAGER et al.,2019).

A qualidade de vida pode ser definida como um conjunto bem-composto
de satisfacBes que o individuo adquire no seu cotidiano, podendo considerar
guestodes fisicas, psicoldgicas e sociais. Uma forma de melhorar a qualidade de
vida é a pratica de exercicio fisico, esse podendo ser explicado como sendo um
conjunto de movimentos corporais planejados, estruturados e repetitivos
(prescritos por profissionais ou ndo) utilizados tanto para uma melhora ou para
manter um ou mais componentes da aptidao fisica (DE OLIVEIRA et al., 2019),
assim sem a execucdo de exercicios diarios, eleva-se o0 risco do
desenvolvimento de atrofia muscular, sarcopenia, osteoporose, diabetes tipo 2,
hipertensédo arterial, doenca coronariana e certos tipos de cancer. Além do
aumento de disturbios cognitivos, ansiedade, baixa autoestima, estresse e piora
do sono. Essa pratica também pode ser utilizada tanto na reabilitacdo de lesdes
e doencas quanto na prevencao, permitindo tanto uma melhor execucédo nas
atividades diarias quanto nas atividades profissionais (PUCIATO; BORYSIUK;
ROZPARA, 2017).

A pratica regular de exercicios fisicos também é utilizada como uma forma
de diminuir o risco de quedas, retardar o declinio fisico e cognitivo e aumentar a
gualidade de vida, a partir de exercicios recomendados e estratégicos, esses
individuos podem ser beneficiados com maior independéncia para a realizacdo
de suas atividades de vida diaria, prevenindo o surgimento e ou evolugdo da
sindrome da fragilidade e assim possiveis lesdes devido a quedas que sdo muito
comuns nessa faixa etaria (HAGER et al., 2019).

A Organizacdo Mundial da Saude (OMS) apresenta uma estimativa de
gue aproximadamente um a cada dez idosos, pode apresentar



sintomas depressivos, pois € observado um aumento da existéncia de disturbios

psicologicos da populacéo idosa (DE OLIVEIRA et al., 2019).



2. OBJETIVO GERAL

Observar os efeitos que a pratica dos exercicios fisicos tem sobre a
qualidade de vida dos idosos.

2.1. OBJETIVO ESPECIFICO:

e Apresentar as caracteristicas determinantes do exercicio fisico.

e Definir as caracteristicas peculiares do envelhecimento.

e Investigar as alteracdes fisiologicas e da qualidade de vida

proporcionadas pela pratica de exercicio fisico pela populacao idosa.



3. METODOLOGIA

Trata-se de uma pesquisa bibliografica, de natureza qualitativa, descritiva
com as bhuscas realizadas em livros e artigos cientificos, utilizando as bases:
PubMed, Google Académico, Scientific Electronic Library Online (SciELO). A
primeira ferramenta, o PubMed é um motor de busca de livre acesso a base de
dados MEDLINE de citagbes e resumos de artigos de investigacdo em
biomedicina. Oferecido pela Biblioteca Nacional de Medicina dos Estados Unidos
como parte de Entrez. A segunda é uma plataforma pratica e que dispde de um
vasto material literario, como producdes, relatorios e artigos cientificos, em varios
idiomas. O SciElo € uma biblioteca eletronica cientifica online reconhecida
internacionalmente pela disponibilidade de artigos cientifico em varios idiomas
com facil acesso.

Na busca por artigos, foram utilizadas as seguintes palavras chaves
“elderly” and “physical exercice “and “quality of life” e as tradugdes, “exercicio
fisico”; “idosos”; “qualidade de vida”, combinadas do operador boleano “and”,
utilizando artigos entre 2017 e 2022, para obter referéncias mais recentes sobre

essa tematica.



4. REFERENCIAL TEORICO

4.1. CARACTERISTICAS DETERMINANTES DO EXERCICIO FiSICO.

E importante destacar que existe uma diferenca entre atividade fisica e
exercicio fisico. Desta forma, podemos destacar que a atividade fisica é definida
como qualguer movimento corporal realizado pelos musculos esqueléticos que
apresente um gasto energético superando o estado de repouso do individuo, e
como exemplo podemos utilizar a caminhada, uma danca, subidas de escada,
servicos de jardinagem entre outras atividades, sendo também um fator alteravel
se relacionado a qualidade de vida e saude dos idosos (DE OLIVEIRA et al.,
2019).

Ja o exercicio fisico pode ser definido como uma série de atividades
fisicas planejadas, com diversos movimentos corporais estruturados e repetitivos
tudo dentro de um planejamento, sendo utilizado para melhorar ou manter
diversos componentes da aptidao fisica (JONSSON et al.,2018) (DE OLIVEIRA
et al., 2019).

Um exemplo de exercicio séo os exercicios resistidos, também chamados
de treinamento de forgca ou treinamento com pesos, esses sendo capazes de
melhorar a aptidao fisica e aprimorar o condicionamento dos individuos, os
termos sédo usados para definir um exercicio que usa a musculatura corporal
para realizar um movimento contra uma forga ou resisténcia (ABDALLA et al.,
2022). A realizagdo do treinamento de forga, apresenta uma eficiéncia na
manutengao e no aumento da massa muscular, consequentemente melhorando
a Aptidao Fisica funcional (FONSECA et al.,2018).

Segundo o estudo de Fonseca et al.,(2018), estudo que foi realizado com
9 idosos ativos praticantes de musculacdo, ficou em evidéncia que um
treinamento bem estruturado de exercicios de musculacdo é uma alternativa
eficiente no aumento dos indices de aptidao fisica e composicao corporal dos
idosos, dessa forma, proporcionando uma melhoria na autonomia e
independéncia dessa populacao.

Os exercicios aerébios tém um importante efeito na protecdo contra
doencas cardiovasculares, a pratica em baixa e moderada



intensidade pode apresentar reducdo de 3mmHg para pressao arterial
sistolica (PAS), e significar a diminuicdo de 5-9% e 8-14% em risco
cardiovascular e de infarto agudo. (DA SILVA HORTENCIO et al.,2018)

Segundo o estudo de Hou e Sun (2022), o treinamento aerdbio de
moderada intensidade, € capaz de melhorar a capacidade de exercicio dos
idosos, obtendo um aumento da for¢ca muscular que realizar tanto a flexdo quanto
a extensdo de joelhos, além de aumentar a capacidade de percorrer uma maior
distancia em um tempo de 6 minutos, podendo melhorar também a degradacéo
da funcionalidade motora que o envelhecimento proporciona.

E possivel realizar uma combinacdo entre exercicios aerobios e
exercicios resistidos, sendo uma modalidade de exercicio denominada como
treinamento concorrente, essa pode ser uma excelente estratégia para trabalhar,
podendo resultar em excelentes adaptacOes no sistema muscular e
cardiovascular (DA SILVA; SERAFIM; BUENO,2018).

De acordo com Silva et al.,(2020), em pesquisa realizada com o objetivo
de avaliar se ha efeito na alteracdo de desempenho na ordem do treinamento
concorrente Aerobio-Forca e Forgca-Aerobio, que contou com a participacdo de
38 idosos (homens e mulheres) com idade entre 60 e 75 anos, chegou a
concluséo que o treinamento concorrente, independe da ordem de exercicios
gue serd executada apresentou melhorias da forca de membros inferiores e
superiores, além de manter o equilibrio estatico e dinamico dos idosos
participantes.

Um método de treino chamado treinamento funcional pode ser definido
como exercicios que se assemelhem as necessidades de movimento que sao
realizados em situacGes do dia a dia, envolvendo na sua pratica habilidades
motoras como equilibrio, coordenacdo, marcha, agilidade e propriocepcdo
(NASCIMENTO, 2020).

De acordo com Nascimento (2020), em seu estudo realizado com a
participacdo de 16 idosos distribuidos entre o sexo feminino e masculino,
praticantes do treinamento funcional pelo menos ha seis meses, na faixa etaria
de 65 a 88 anos, tendo um nivel de treinamento de intermediario ao avancgado,

o treinamento funcional mostrou ser eficiente, estimulando todo o corpo humano



do praticante e apresentando melhora na qualidade do sistema muscular e
esquelético, tendo bons resultados de melhora da valéncia do equilibrio.

Como os idosos apresentam diversas alteracdes fisioldgicas, existem
alternativas capazes de diminui-las, sendo o treinamento funcional uma das
opcOes, esse treinamento € utilizado para desenvolver consciéncia sinestésica
dos individuos e para obter um melhor controle corporal, essa modalidade tem
demonstrado diversos beneficios para a terceira idade, permitindo um ganho de
propriocepcdo, forca e resisténcia muscular, além da melhora da coordenacao
motora, equilibrio e condicionamento cardiovascular, possibilitando que
executem melhor as atividades da vida diaria e laborais (PEREIRA et al .,2017).

Segundo o estudo de Pereira et al.,(2017), utilizando 21 voluntarios entre
65 a 80 anos, a realizacdo do treinamento funcional apresentou resultados
satisfatérios, com uma melhora do equilibrio de idosos néo institucionalizados e
reducdo em possiveis quedas, permitindo que essa populacdo se mantenha
mais ativa, diminuindo inabilidade em virtude de contusdes devido a alteracdes

fisiologicas sistémicas.



4.2. CARACTERISTICAS PECULIARES DO ENVELHECIMENTO.

A Organizacdo Mundial de Saude (OMS) define a populacdo idosa
utilizando como base a idade cronoldgica, desta forma considera-se uma pessoa
idosa em paises desenvolvidos as pessoas que apresentarem 65 anos ou mais,
e para paises em desenvolvimento, a faixa etaria de 60 anos ou mais. Porém o
processo ndo acontece de maneira homogénea, tendo cada individuo uma forma
diferente na vivéncia, pois no processo de envelhecimento, acontecem
modificagdes bioldgicas, psicologicas e sociais (DE ARAUJO et al., 2020).

Pode ser caracterizada uma pessoa idosa quando ha uma diminuicéo das
suas capacidades fisicas e cognitivas, podendo haver grandes chances e um
alto risco dessa populacdo vir a desenvolver doencas crbnicas, doencas
cardiacas, acidente vascular cerebral, doengas respiratérias, cancer, deméncia,
sendo essas na maioria as responsaveis por mortes e invalidez, desta forma
podendo acometer a incapacidades de realizar atividades da vida diaria (BULLO
et al., 2017).

A populagdo se encontra em um processo de envelhecimento em um
ambito de escala global, sendo relacionado de uma forma maior aos paises com
um maior desenvolvimento técnico-cientifico. Porém, ultimamente tem se
apontado um aumento significativo na populacdo idosa nos paises em
desenvolvimento. (SOUSA et al., 2020). Com a queda da natalidade e o aumento
do numero de idosos estdo ocorrendo modificacdes na piramide etéria de uma
forma acelerada e significativa (PILLATT; NIELSSON; SCHNEIDER, 2019).

O envelhecimento € um processo complexo e inevitavel que leva ao
declinio dos sistemas fisiologicos humanos e das capacidades fisicas. O
processo de envelhecimento aumenta a incidéncia de doencas e condi¢des
crbnicas, como hipertensdo, doencas cardiovasculares, diabetes, cancer e
osteoporose. [Essa condicdo € frequentemente caracterizada por
comprometimento funcional progressivo e generalizado, resultando em
vulnerabilidade aos desafios ambientais e aumento do risco de doencas e
incapacidades (RUGBEER et al., 2017).



E de extrema importancia haver o cuidado geriatrico devido & importancia
da prevencdo, diferencas na patogénese, complexidade do diagnéstico e
tratamento. A velhice € um momento emocionalmente vulneravel da vida. Além
das alteragbes neurobioldgicas no cérebro, o envelhecimento leva
inevitavelmente a perdas significativas ao longo dos anos, ndo apenas no humor
do individuo, mas também em sua condicéao fisica e status social. A depressao
€ o transtorno mental mais comum entre as pessoas com mais de 65 anos,
afetando aproximadamente 15% dessa faixa etaria (HIDALGO et al., 2019).

Podemos associar que o envelhecimento juntamente ao sedentarismo
favorece a dependéncia mental, social e fisica. A ansiedade é caracterizada por
uma preocupacao geral, excessiva e irrealista sobre eventos ou atividades da
vida cotidiana. Os sintomas de ansiedade podem aparecer na maioria dos dias
e durar pelo menos seis meses. Os sintomas comuns incluem taquicardia,
problemas de sono, sudorese, tontura, distirbios gastrointestinais e nauseas
(DE OLIVEIRA et al., 2019).

Segundo uma pesquisa realizada em 2008 e apresentada nas Diretrizes
para o Cuidado da Pessoa Idosa, do Ministério da Saude (2014), eram possiveis
encontrar uma doenca ou agravo em 68,7% dos idosos, sendo 53,3%,
hipertenséo;24,2%, artrite;17,3%, doencas do coracdo;16,1%, diabetes e 12%,
depressao. Podemos também citar que a condicao crénica mais encontradas

nos idosos, é a hipertenséo arterial sendo ela o fator principal para o
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desenvolvimento de doencas cardiovasculares e cerebrovasculares. (DE
ARAUJO et al., 2020).

Com o avangar do envelhecimento, muitos idosos apresentam a
osteoporose, ocorrendo a diminuicdo gradativa do tecido muscular e da forca
muscular, perdendo a capacidade de equilibrio que é um grande motivo da perca
de mobilidade e de quedas dessa populacéo, quedas que podem levar a fraturas
de quadril e punho (HOU; SUN,2022).

Podemos citar como um fator de importante comprometimento da saude
dos idosos, a sarcopenia, definida como um processo lento e progressivo de
perda involuntaria de massa muscular esquelética, acarretando em uma reducéo
da forca muscular, mobilidade e equilibrio, gerando possiveis quedas durante a
realizacdo das atividades basicas da vida diaria, sendo essas agravantes para a
saude dessa populacdo que apresenta certas fragilidades. (ABDALLA et al.,
2022).

11



4.3. EFEITOS DA PRATICA DOS EXERCICIOS FiSICOS SOBRE A
QUALIDADE DE VIDA DA POPULACAO IDOSA.

Segundo a Organizacdo Mundial de Saude (OMS) em 1998 a “Qualidade
de vida é a percepc¢éao do individuo acerca de sua posicao na vida, de acordo
com o contexto cultural e o sistema de valores com os quais convive e em relacéo
a seus objetivos, expectativas, padrdes e preocupacdes”

Uma das razdes pelas quais o exercicio pode melhorar a depressao é a
crencga de que, por um lado, distrai 0S pensamentos negativos e, por outro, pode
ser importante adquirir novas habilidades. Além disso, o contato social pode
fazer parte desse mecanismo, com efeitos fisiolégicos como alteracdes nos
niveis de endorfina e monoaminas, ou reducao nos niveis de cortisol (horménio
do estresse), o que pode levar a melhora do humor dos pacientes. (HIDALGO et
al., 2019).

Levando em consideracéo que o exercicio fisico pode reduzir os sintomas
depressivos, aumentando a autoeficacia, causando distracdo, aumentando a
secrecao de endorfinas e provoca um efeito indutor do sono, criando um estado
de exaustdo de energia e aumentando a taxa metabdlica basica a relacéo
exercicio-cognicao pode ser responsavel por melhorar do humor e da qualidade
do sono (SONG; DORIS.,2019).

O exercicio fisico pode contribuir para promover um aumento na
participacdo social, resultando em beneficios biopsicofisicos gerando uma
melhora da QV dos idosos. Nesse contexto, avaliar QV, ansiedade, depressao e
niveis de atividade fisica (NAF) acaba sendo de extrema importancia em idosos,
pois essas caracteristicas podem acelerar ou retardar os sintomas associados a
prevaléncia de doencas cronico-degenerativas (DE OLIVEIRA et al., 2019).

Existem fortes evidéncias de que programas de exercicios em idosos
saudaveis e pré-frageis melhoram efetivamente a funcionalidade diaria e a
mobilidade, reduzindo quedas e fragilidade fisica (CORDES et al.,2019).

O exercicio aerodbico e treinamento resistido tiveram efeitos pequenos a
moderados na funcdo cognitiva nesta populacdo. A analise de sensibilidade
revelou ainda o beneficio cognitivo superado e que houve uma alta aceitacao de

intervencdes dos exercicios aerébicos com uma intensidade moderada e
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comparacao com outras intervencdes baseadas em exercicios (SONG; DORIS.,
2019).
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5. RESULTADOS

Segundo Song e Doris (2019), houve um cenario positivo de um programa
de exercicios aerdbicos de intensidade moderada em grupo de 16 semanas,
para melhorar a funcéo cognitiva e a qualidade de vida relacionada a saude entre
idosos da comunidade com comprometimento cognitivo leve. Levando também,
uma diminuicdo dos sintomas de depressao e a melhora da qualidade do sono
sendo identificadas como parte dos possiveis mecanismos subjacentes a
relacdo exercicio-cognicao.

Apresentando o estudo de Cadore et al., (2018), utilizou-se uma amostra
de 25 idosos saudaveis separados em dois grupos, com ordens diferentes da
execucao dos exercicios, e o resultados mostraram que independente da ordem
de execucdo, o treinamento concorrente foi capaz de melhorar o desempenho
de resisténcia maxima e submaxima dos homens idosos.

De acordo com Rocha et al.,, (2018), utilizando uma amostra de 51
mulheres idosas, foi realizado um programa de treinamento concorrente com 20
semanas de duracéo, buscando observar o metabolismo 6sseo, e os resultados
obtidos mostraram uma melhora nas variaveis peso, IMC e DPD, comprovando
a eficiéncia do treinamento no metabolismo ésseo.

O estudo de Ferreira et al., (2018) buscou avaliar quais os efeitos que o
treinamento resistido tem nos sintomas ansiosos e na qualidade de vida de
pacientes portadores da doenca de Parkinson, utilizando 35 idosos, 17 deles
foram alocados para o grupo controle e 18 para o grupo intervencao, ambos
mantiveram o tratamento farmacol6gico, porém o grupo intervencédo realizou a
pratica de treinamento resistido durante 24 semanas, e como resultados foi
constatado que a realizacdo do treinamento € capaz de reduzir os sintomas
ansiosos e na melhora da qualidade de vida em pacientes com a doenga de
Parkinson.

Observando o estudo de Vikberg et al., (2019), que buscou apresentar 0s
efeitos que o treinamento resistido tem forca funcional e massa muscular em
individuos de 70 anos com pré-sarcopenia, com um total de 72 participantes
divididos em 2 grupos de 36 participantes em cada, sendo o grupo controle
orientado a seguir sua vida normalmente durante 10 semanas e 0 grupo

intervencgdao realizou um programa de treinamento resistido durante 10 semanas
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com 3 sessdes semanais, assim no estudo foram obtidos eficacia na prevencéo
da perda de forca funcional e aumento da massa muscular e em idosos com pré-
sarcopenia, melhorias essas que podem preservar o idoso de futuras quedas,
fraturas e ma saude geral.

De acordo com o estudo de Costa et al., (2018) foi observado que, ha
diferenca da qualidade de vida de idosos que participam e ndo participam de
programas publicos de exercicios fisicos, e que s6 o fato de se manter
fisicamente ativo ndo seja o suficiente para se ter uma melhor qualidade de vida,
sendo de extrema importancia que seja aderido a pratica de programas publicos
de exercicios para proporcionar uma melhora da qualidade de vida dessa

populacao.
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6. CONCLUSAO

E notavel que o exercicio fisico tem uma grande importancia na vida
desses individuos, oferecendo uma melhor salude e qualidade de vida, esses
exercicios devem ser devidamente planejados e individualizados para cada
individuo, ndo tendo uma prescrigdo ja pronta como uma “formula de bolo”,
precisando haver uma dosagem correta e uma combinacéo de exercicios fisicos
para se obter melhores resultados, a fim de proporcionar uma melhor qualidade
de vida para essas pessoas.

Verifica-se que o0 envelhecimento € uma degradacdo do sistema
fisiologico, e que todas as pessoas um dia chegardo nessa fase, esse estado
torna o individuo uma pessoa mais suscetivel a doencas crbnicas, doencas
respiratorias dentre outras patologias, pois o organismo desses idosos cada vez
mais ficam frageis com o passar dos anos, além de chegarem os problemas
psicolégicos devido a fatores como se sentirem “inudteis”, e muitas vezes terem
pouca socializagcdo com amigos e parentes.

Os achados sugerem que os idosos que possuem uma pratica regular de
exercicios fisicos, realizados com a devida prescricdo, podem obter bons
resultados no processo de envelhecimento, adquirindo uma melhor qualidade de
vida, diminuindo a incidéncia de doencas cronicas, fragilidade, quedas e obtendo
uma melhor autonomia nas suas atividades da vida diaria, tendo uma vida mais
digna nessa faixa etaria tdo delicada.

Conclui-se que é de extrema importancia que os idosos mantenham uma
vida ativa, realizando uma pratica constante de exercicios fisicos, pois a partir
dessa pratica sera possivel oferecer melhoras de todos os sistemas fisiologicos
do organismo, liberando horménios que tragam uma melhor sensacdo de bem
estar, evoluindo seus aspectos emocionais, mentais e fisicos, diminuindo a perca
de massa muscular, evitando quedas que possam prejudicar sua integridade e
gualidade de vida, para que ao chegar nessa etapa, as pessoas possam viver

com maior autonomia e saude.
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