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RESUMO

O envelhecimento € uma condicdo natural continua, que esta relacionado com
alteracdes sistémicas, geralmente afetam as areas bioldgicas, sociais, posturais e
psicolégicas. Esse processo provoca modificagdes na funcionalidade e estrutura do
individuo, tornando-os mais vulneraveis a um conjunto de fatores intrinseco ou
extrinseco. O presente trabalho se justifica, pois quando se fala de qualidade de vida
na terceira Idade é importante considerar diversos fatores, bem como, bem-estar
fisico e psicoldgico, nivel de independéncia, relagdes sociais, ambiente de trabalho,
lazer, entre outros. A pratica do exercicio fisico € imprescindivel para a saude do ser
humano em qualquer idade. Perante isso, se levantou a seguinte questao, quais os
beneficios da pratica da atividade fisica para idosos em instituicbes de longa
permanéncia para idosos (ILPI). O presente estudo pretende abordar os beneficios
da atividade fisica com foco na prevencao e melhoria no estado de saude do idoso
em instituicbes de longa permanéncia para idoso. O tipo de pesquisa realizada neste
trabalho foi uma revisdo da literatura, adotou-se artigos publicados na lingua
portuguesa, disponiveis na integra e publicados no periodo de 2013 a 2023. Assim,
o interesse por uma melhor qualidade de vida estd cada vez maior e a atividade
fisica se evidencia como papel relevante para a melhoria da saude das pessoas
idosas. As atividades fisicas sdo importantes para a manutencido da saude, da
flexibilidade e da longevidade, bem como atua na redugdo de dor e sintomas de
doencas fisicas e mentais.
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Aging is a continuous natural condition, which is related to systemic changes,
generally affecting biological, social, postural and psychological areas. This process
causes changes in the individual's functionality and structure, making them more
vulnerable to a set of intrinsic or extrinsic factors. The present work is justified,
because when talking about quality of life in the elderly, it is important to consider
several factors, as well as physical and psychological well-being, level of
independence, social relationships, work environment, leisure, among others.
Practicing physical exercise is essential for human health at any age. In view of this,
the following question arose, what are the benefits of practicing physical activity for
elderly people in long-term care institutions for the elderly. The present study aims to
address the benefits of physical activity with a focus on prevention and improvement
in the health status of elderly people in long-term care institutions for the elderly
(ILP1). The type of research carried out in this work was a literature review, adopting
articles published in the Portuguese language, available in full and published
between 2013 and 2023. Thus, the interest in a better quality of life is increasing and
the Physical activity is evident as a relevant role in improving the health of elderly
people. Physical activities are important for maintaining health, flexibility and
longevity, as well as reducing pain and symptoms of physical ilinesses.
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1 INTRODUGAO

O envelhecimento é um processo natural dos seres humanos, que se inicia ao
nascer. Mas estudos indicam que € a partir da terceira década de vida que o
processo de envelhecimento comega a se acentuar. Trazendo algumas alteragdes
fisiologicas que limitam as fungbes do organismo, tornando os individuos mais
dependentes para realizagdo do autocuidado, perdendo assim a autonomia e a
qualidade de vida.

Durante o processo de envelhecimento o risco de queda aumenta
notoriamente ocasionando inumeros problemas de saude publica, uma vez que a
populacao idosa aumenta significativamente, necessitando de maior assisténcia em
saude.

Dessa forma, o exercicio fisico € uma condigao para melhorar a capacidade
funcional dos idosos. Tendo assim um desenvolvimento na sua capacidade diaria
que proporciona o aprimoramento de percepgao cognitiva, do estado mental e dos
niveis de humor, promovendo diminuicdo da depressdo e consequentemente a
inducdo em atividades, com que nao ocorra o isolamento e possiveis doengas
psicolégicas, e executando também beneficios para precaugédo de doengas cronicas

ou auxiliando no tratamento.



Esse trabalho tem a finalidade de demonstrar os beneficios da atividade fisica
com foco na prevengao e melhoria no estado de saude do idoso em instituicbes de
longa permanéncia para idoso. Os beneficios das atividades fisicas que serao
desenvolvidas poderdao favorecer uma melhora na qualidade de vida, tanto
fisicamente quanto psicologicamente, assim aumentando o bem-estar e o bom
convivio de todos envolvidos.

Este trabalho se justifica por tornar relevante a busca para conscientizar os
idosos e o6rgdos competentes, que os exercicios fisicos trazem bem-estar,
prevencao de doencgas e acidentes, assim melhorando a saude do idoso.

Com esta agcdo espera-se que pessoas que estdo a frente de um projeto
envolvendo idosos deem importancia aos exercicios fisicos como parte relevante,
pois essa classe tem aumentado e é de suma importancia que se tenha pelo menos
uma independéncia nos afazeres domeésticos como: tomar banho, comer, sentar-se
e levantar, pentear o cabelo, entre outros. Diante disso, como motivar a pratica de
exercicios fisicos em instituicdes de longa permanéncia para idosos?

Os objetivos principais deste trabalho foi conhecer e propor atividades fisicas
adequadas para idosos em instituicbes de longa permanéncia para idosos (ILPI),
apontando assim a melhora de quadros patolégicos e prevengdo de doencgas

psiquicas/fisicas com a pratica de atividade fisica.

2 FUNDAMENTAGAO TEORICA

E fato inquestionavel que a populacéo brasileira esta envelhecendo, o nimero
de idosos aumenta de maneira acelerada no pais, causando assim uma
transformacao demografica que invertera a piramide etaria, contendo mais idosos do
que jovens. “As projecdes indicam que, em 2050, a populagdo mundial sera de 1
bilhdo e 900 milhdes de pessoas, montante equivalente a populacao infantil de 0 a
14 anos” (Félix, 2017).

De acordo com Berzins (2016),
A populacdo mundial esta envelhecendo num ritmo muito acentuado
e sem precedentes na histéria da humanidade. Estima-se que a
populagdo mundial de idosos seja de 629 milhdes de pessoas com
um crescimento anual na taxa de 2%, ritmo este considerado mais

alto em relagdo ao resto da populagéo e trés vezes mais do que ha
50 anos.



Com esta estimativa, a necessidade de reformulagdes nas politicas publicas
deve ser levada em conta para que no futuro as condi¢gdes de vida das pessoas
idosas possam ser melhores do que se vivencia atualmente. A referéncia aqui é a
qualidade de vida social em sentido contrario da ociosidade que marca a velhice.

Esse aumento da populagdo idosa se deve a uma série de fatores,
destacando-se o aumento da expectativa de vida em fungdo das melhorias nas
condi¢cbes sanitarias, aos avangos na area da saude e a queda consideravel nas
taxas de fecundidade e de natalidade. Além disso, as pessoas tém vivido mais, e a
sociedade nao parece estar preparada para a presenca predominante de pessoas
idosas (Birman, 2015).

Ora, se a expectativa de vida aumentou e é fato que a populagéo brasileira
esta vivendo mais, nada poderia ser mais légico que oferecer melhores condigdes
de vida para essas pessoas, 0 que comega com a ruptura de paradigmas culturais
que colocam a velhice como etapa improdutiva da vida, ou como inicio de um ciclo
de decadéncia, onde restaria aos idosos esperar pela morte.

Inserindo a pratica regular de atividades fisicas neste contexto, tem-se que na
atualidade as facilidades da vida moderna se caracteriza num estilo de vida que tem
levado cada vez mais as pessoas ao sedentarismo. Nisso, desenvolver habitos
saudaveis e participar de programas de atividades fisicas regulares desempenham
papel importante na retomada da qualidade pela ruptura com o sedentarismo,
especialmente na terceira idade.

Para Vitta (2018), “A pratica de atividades fisicas assegura maior
independéncia, autonomia e melhor condigdo de saude, aumentando o senso de
bem-estar, a crenga de autoeficacia e a capacidade do individuo de atuar sobre o
meio ambiente e sobre si mesmo”.

Uma tendéncia consolidada € que a atividade fisica diminui com o passar dos
anos, ou seja, ela geralmente se inicia durante a adolescéncia, com predominio na
fase escolar, e vai se declinando na vida adulta, diminuindo consideravelmente com
a idade, principalmente quando se chega a terceira idade. E preciso que haja
preocupacdo com esse aspecto da redugao das atividades fisicas a medida que a
idade avanga, sobretudo, considerando de um lado os beneficios da pratica de
atividades fisicas e de outro os problemas de saude decorrentes do sedentarismo
(Mattos, 2019).



Uma explicagao para esse fato € que as pessoas gastam seu tempo livre em
atividades sedentarias, como assistir televisdo, viajar ou passear de carro, dentre
outras, abrindo mao de atividades fisicas que poderiam trazer inUmeros beneficios
sobre a percepc¢ao de qualidade de vida. Portanto, faz-se imperioso na terceira idade
incentivar as pessoas a pratica de atividades fisicas, pois, enquanto pessoas
sedentarias, esses individuos perdem a oportunidade de mudar um estilo de vida
negativo por aceitarem a ideia errbnea de incapacidade que marca este momento da
vida (Kuwano; Silveira, 2017).

Com o incentivo certo, os idosos poderao romper com o sedentarismo e
praticar atividades fisicas adaptadas aos limites da idade, e com contribuicdes
expressivas na melhoria da qualidade de vida e saude. Sao pessoas, em sua
maioria, com habitos e estilos de vida tipicos do sedentarismo, e para que pratiquem
atividades fisicas regularmente devem ter conhecimento sobre os seus beneficios,
superando assim vicios e comportamentos inadequados e desenvolvendo outros
propicios a pratica de atividades fisicas (Matsudo, 2018).

Observa-se entdo que as pessoas acima de 50 anos representam o grupo
mais sedentario da populacdo adulta. Justamente nesse grupo, em fungédo das
perdas morfofuncionais que ele apresenta, a evolugdo consequente da pratica de
atividades fisicas, como o aumento da forgca, massa muscular e flexibilidade sao
bastante expressivas (Noébrega et al., 2019).

Pode-se entdo dizer que a pratica de exercicios fisicos regulares, além de
combater o sedentarismo, contribui expressivamente para a manutencao da aptidao
fisica das pessoas da terceira idade, seja em relagdo a saude, seja nas capacidades
funcionais. E preciso conhecer o grau de aptidao fisica para relaciona-lo & promocao
da saude pela mudanca de habitos.

Numa visdo mais dindmica do processo de envelhecimento, sabe-se que
muitos idosos tém capacidades fisicas suficientes para a pratica de exercicios,
faltando algum incentivo para que estas pessoas percebam a importancia de uma
vida ativa no contexto da qualidade e boa saude. Portanto, a pratica regular de
exercicios fisicos é reconhecida como a forma de se prevenir e combater os males
associados ao envelhecimento. Desta forma, deve-se destacar que a atividade fisica
bem aplicada na adolescéncia pode induzir um adulto a pratica permanente,

tornando-se, no futuro, um idoso saudavel (Vitta, 2018).



Entretanto, durante o momento propicio para o desenvolvimento de
habilidades fisicas, no caso o periodo da adolescéncia, no contexto da sociedade
contemporanea esta pratica tem caido em desuso frente as facilidades agregadas
ao mundo moderno, cuja dindmica destaca a restricdo do tempo como principal
justificativa. O resultado € um adulto ou idoso sedentario. No caso dos idosos os
limites fisicos impostos pela idade sao agravantes e muitas vezes desanimam essas
pessoas a adog¢ao de habitos saudaveis, ndao sé alimentares, mas, sobretudo,
pertinente a pratica de atividades fisicas. Cabe, entdo, enfatizar a importancia das
atividades fisicas nesta etapa da vida.

Os habitos de vida adotados pelos individuos parecem ser um dos
determinantes sobre a forma em que se ira envelhecer, considerando-se suas
dimensoes fisicas, emocionais e psicossociais que refletem na qualidade de vida na
velhice. Nesse aspecto, se destaca a influéncia positiva da atividade fisica, pois essa
constitui um excelente instrumento de promogao a saude em qualquer faixa etaria,
em especial no idoso, induzindo varias adaptagoes fisioldgicas e psicologicas (OMS,
2016).

Essas adaptagbes abrangem uma série de modificagbes nos sistemas
corporais do idoso, trazendo beneficios como a melhora da circulagao periférica,
melhora do equilibrio e da marcha, menor dependéncia para realizagdo de
atividades domésticas e melhora da autoestima e da autoconfianga (Nobrega et al.,
2019).

Observa-se, no arcabouco dos beneficios trazidos pela pratica de atividades
fisicas na terceira idade, que estes ultrapassam os limites fisioldgicos atingindo a
promocao de maior independéncia, autoestima, autoconfianga, formando
concepgcbes que permitirdo perceber a qualidade de vida como também
condicionada por esta mudanca de habitos e estilo de vida.

De acordo com McArdle, Kacth e Kacth (2016):

Apesar das redugbes da capacidade funcional e do desempenho nos
exercicios, até mesmo entre os individuos ativos, o exercicio regular
consegue contrabalancar os efeitos tipicos do envelhecimento. A
qualidade de vida tem sido uma preocupacado constante do ser
humano, desde o inicio de sua existéncia e, atualmente, constitui um
compromisso pessoal a busca continua de uma vida saudavel.

Neste contexto, fala-se em envelhecimento ativo como o processo de

aperfeicoar oportunidades para a saude, a participagdo e a seguranga de modo a

melhorar a qualidade de vida no processo de envelhecimento de cada pessoa.



Observam-se a propagacao de acgdes publicas neste sentido, colocando em
destaque o papel do profissional de Educagdo Fisica na formagdo de uma nova
concepgao sobre o envelhecimento.

Para Matsudo (2018, p.124):

A mudancga para a adogédo de um estilo de vida ativo € fundamental
para um envelhecer com saude e qualidade. Essa transformacéo, no
entanto, parece ser ainda uma questdo nao resolvida, e demonstra
exigir atitudes que envolvam paralelamente politicas publicas de
incentivo e agdes isoladas em toda a sociedade, inclusive na escola.

A busca por uma melhor qualidade de vida para o publico da terceira idade a
partir da pratica de atividades fisicas ja vem sendo discutido amplamente,
entendendo este como um dos momentos mais propicios para se levantar como
essa mudanca de habito pode beneficiar essas pessoas. Este € o foco do estudo
que foi realizado, que discutiu os beneficios da pratica regular de atividades fisicas
na terceira idade.

A pratica regular de exercicio fisico € uma das intervengdes mais eficazes
para promover o envelhecimento de forma saudavel, combatendo o risco de
doencas cronicas e promovendo a qualidade de vida dos idosos. Em instituicbes de
longa permanéncia para idosos, € importante implementar programas de atividade
fisica adaptados as restricdes e necessidades individuais dos residentes, a fim de

promover o seu bem-estar fisico e mental (MENDES et al., 2018).

3 METODOLOGIA

Este trabalho tratou-se de uma revisdo bibliografica, do tipo qualitativa e
descritiva, buscando garantir a obtencédo das informagdes mais relevantes dentro do
campo de estudo de Educacgao Fisica. Utilizando-se dos descritores de revisédo
referentes a atividade fisica com enfoque nos exercicios fisicos, na pratica de saude
e treinamento desportivo, sendo feito uma leitura dos estudos em livros, periédicos,
artigos (etc.).

Uma revisdo bibliografica corresponde a descrigdo detalhada de um
determinado assunto de forma qualitativa, sendo o método de pesquisa qualitativa
como sendo de uma coleta de informacdes baseadas na observagao, analise de

pesquisas ja realizadas, e definigdes simbdlicas.



Desta forma, utilizou-se da informacao cientifica disponibilizada nos dados
eletrbnicos em livros, periddicos e artigos referentes aos sites de pesquisa Google
académico e SCIELO. As estratégias de busca utilizaram as bases de dados do
enderego eletrébnico Google Académico, Revista Scielo e Portal Regional BVS,
sendo os caracteres utilizados: Saude do ldoso, Atividade Fisica, Instituicdo de
Longa permanéncia para idoso e Prevencgao.

Os critérios de inclusdo foram os artigos que versam sobre a tematica de
atividade fisica para idoso; os critérios de exclusdo consideram n&o utilizar as
tematicas que versam sobre tema diversos, e, que ndo abrange a atividade fisica e
saude do idoso, foram adotados artigos publicados na lingua portuguesa,

disponiveis na integra e publicados no periodo de 2013 a 2023.

4 RESULTADOS E DISCUSSAO

As ILPlI visam a uma oferta de cuidados que ultrapassam a visédo
assistencialista, privilegiando a assuncdo de posturas que efetivamente
compreendam os idosos como cidadaos.

Segundo o estudo de Perlini, Leite e Furini (2017), as familias tendem a
buscar um ambiente que se revele melhor ao idoso do que o ambiente familiar, ou
seja, um local que oferegca cuidados, companhia e convivéncia com outros idosos.
Apesar dessa ideia, as pesquisas apontaram motivos variados para justificar a
institucionaliza¢ao do idoso.

As mudancas na estrutura familiar e social transformam também as formas de
vinculos e de relagbes intergeracionais, que podem comprometer as fungdes de
proteger e cuidar do idoso dependente para a realizagcdo das atividades de vida
diaria. Os conflitos em familia podem fazer com que o idoso se encaminhe para uma
instituicdo de longa permanéncia, passando a ter esse local como referéncia de um
ambiente familiar. Ha também os conflitos mobilizados entre membros da familia
originados pela postura intransigente e autoritaria do idoso.

Isso é possivel de se compreender, pois 0 idoso tem suas experiéncias de
vida, seus costumes e habitos arraigados. Idosos desprovidos de familia nuclear
também apresentam maior probabilidade de institucionalizagdo. A perda progressiva
de entes significativos pode levar o idoso a procurar espagos onde possam ser

acolhidos.



Um idoso institucionalizado € uma pessoa em condicdo de desfrutar dos
direitos basicos de cidadania. Os estudos sugerem que é fundamental a adequagao
e reorganizagdao dos servigos oferecidos nas ILPI, a fim de corresponderem a
crescente demanda da populacéo brasileira que envelhece e necessita de cuidados,
além de favorecer o desempenho de atividades prazerosas ao idoso nesses
cenarios (Perlini, Leite; Furini, 2017).

Em sua maioria, as ILPI possuem local proprio para a pratica de atividade
fisica e de facil acesso para os residentes, o que elimina a preocupagdo com
transporte dos idosos e contribui para que estes se sintam seguros no ambiente
conhecido.

Independentemente de onde o idoso reside, pesquisas apontam uma relagao
positiva entre o nivel adequado de atividade fisica e a saude. O importante é que a
manutengdo da mobilidade e do condicionamento fisico colabora decisivamente no
bem-estar e na integracao social do idoso (Mock et al., 2013).

Ainda nao é possivel determinar com exatiddo um programa de exercicios
que aperfeicoe o condicionamento fisico e a saude de todos os idosos residentes em
ILPlI ou ndo, mas o ACSM (2019), sugere alguns parametros em relacédo a
frequéncia das qualidades fisicas mais recomendadas para essa populagao:
exercicios aerobios, no minimo trés vezes por semana, e os de resisténcia muscular
localizada, bem como flexibilidade pelo menos dois dias por semana.

Sobre os idosos que praticam atividade em grupo nas ILPI, cabe destacar que
estes recebem beneficios para a saude e a integragdo social, o que colabora na
melhora de sua qualidade de vida. Os programas de atividade fisica regular do Brasil
e do mundo devem ter carater preventivo, visando, entre outras metas, evitar a
ocorréncia de doengas, e a manutengao do seu estado de saude (Costa; Duarte,
2016).

O equilibrio é importante na prevengao de quedas dos idosos e, em razéo do
processo de envelhecimento, ha comprometimento da coordenacdo motora,
observando-se regressdes gradativas nas atividades diarias. Devido ao mesmo
processo, ocorre declinio das fungdes que contribuem para o equilibrio, levando um
terco da populagdo acima de 65 anos a sofrer quedas anualmente (Hoefelmann et
al., 2014).

No planejamento de atividades fisicas para idosos, assim como em qualquer

outro grupo, equipamentos e materiais sdo recursos que podem ou nado estar



disponiveis. A utilizagdo de materiais presentes na vida diaria (sacolas de compras,
rolos de jornais, toalhas, meias, bancos, cadeiras, escadas etc.) € uma opg¢ao para
se estabelecer a relagcdo entre o exercicio e sua contribuicdo para as atividades

cotidianas.

5 CONSIDERAGOES FINAIS

E muito importante que o idoso faga alguma atividade fisica e esteja em
contato com outras pessoas. Com o processo de envelhecimento, viver pode ser
considerado uma aventura, pois nessa fase, o individuo fica mais suscetivel as
condi¢gdes desfavoraveis. Esse progresso na idade é indissociavel do ser humano,
considerado como um crescimento sucessivo e incontrolavel, que inclui alteragdes
estruturais e funcionais.

Por meio do presente estudo, pode-se perceber que os fatores que levam um
idoso a se transferir de seu ambiente familiar para uma instituicdo de longa
permanéncia sao variados, desde por escolha propria até por imposicdo da familia.
As condicdes de vida e saude desses idosos, entdo residentes das ILPI, variam
entre a independéncia, dependéncia parcial e dependéncia total para a realizacao
das atividades de vida diaria.

Quanto as rotinas, a literatura revela que as ILPl se mostram como lugares
monoétonos e que nao propiciam ao idoso a realizacio de atividades que possibilitem
novas experiéncias, a partir do contato com os demais residentes, assim como a
valorizagdo das antigas vivéncias e habilidades adquiridas, o que pressupde o
envelhecimento como uma etapa na qual ndo mais ocorre o desenvolvimento ou o
aprendizado.

No entanto, pesquisadores contemporaneos tém salientado a necessidade de
desconstrucao das ILPl como meras derivagdes das instituicbes asilares (sobre as
quais pesam estigmas e preconceitos), promovendo leituras criticas que possibilitem
a construgdo de uma nogao de ILPI que justamente seja um espaco privilegiado de
desenvolvimento para os idosos, cotejando as principais politicas publicas
relacionadas a essa populagdo e em vigéncia no Brasil.

Para além de uma visao focada na assisténcia a um sujeito que necessita de
cuidados, as ILPI devem ser reconhecidas também como espagos promotores de

desenvolvimento, aprendizado e saude. Como um ambiente que visa a promover



desenvolvimento, mudangas podem ser elencadas no sentido de favorecer a
adaptacao dos idosos, primando-se nao pelo carater assistencialista associado as
ILPI.

O aumento do numero e da qualificacdo de cuidadores profissionais e a
efetivacdo do que preconizam as politicas publicas no que concerne a formacao de
equipes multiprofissionais para atuarem nas instituicoes, sdo medidas que poderiam
enriquecer o cotidiano dos idosos residentes. Nesse sentido, a revisao integrativa,
em uma perspectiva baseada em evidéncias, aponta para possiveis caminhos no
que tange as intervengdes que podem ser implementadas em ILPI por diferentes
saberes profissionais em educacao fisica.

O profissional de educacgao fisica é o profissional capacitado que pode atuar
na elaboracdo de projetos para a terceira idade, em conjunto com outros
profissionais, no sentido de promover a autonomia, integragéo e participagéo efetiva
na sociedade, assegurando ao idoso o direito de exercer sua cidadania, sendo o
mesmo habilitado a propiciar ocasides em que o idoso aprenda a lidar com as
transformacdes, que com ele ocorre, tirando proveito da sua condigao, conquistando
sua autonomia, e sendo sujeito da sua propria historia.

Sugere-se que estudos futuros realizem uma investigagdo mais profunda e
detalhada que possibilite a triangulagdo de dados visando obter uma melhor
compreensao das caracteristicas das atividades fisicas atualmente desenvolvidas no
ambito das ILPI.
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