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Contribuigcoes da atividade fisica na
promoc¢ao da satde, autonomia e
independéncia de idosos

Contributions of physical activity in promoting health,
autonomy and independence of elderly

Ramon Missias Moreira
Rafael Messias Teixeira
Karine Oliveira Novaes

RESUMO: Este estudo objetivou desenvolver uma revisdo integrativa de literatura sobre a
relacdo entre a atividade fisica e o processo de envelhecimento na sua interface com a autonomia
e independéncia funcional de idosos. Trata-se de uma pesquisa qualitativa, analitica e descritiva,
baseada na revisdo integrativa da literatura na base de dados da Biblioteca Virtual de Saude, a
partir dos descritores: “Autonomia”, “Idoso” e “Atividade fisica”. Foram encontrados 89 artigos
e, apos andlise de contelido, destes, 16 foram selecionados. Foi possivel perceber os beneficios
proporcionados pela pratica de atividades fisicas sistematizadas em relacdo a manutencdo da
salde e da autonomia e independéncia dos idosos.
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ABSTRACT: This study aimed to develop an integrative review of literature about the
relationship between physical activity with the aging process and its interface with the autonomy
and functional independence of older people. This is a qualitative, descriptive and analytical,
based on a literature review in the database of the Virtual Health Library, the descriptors:
"autonomy", "elderly” and "physical activity". 89 articles met and after content analysis, 16
articles were selected. It was possible to see the relationship and the benefits provided by the
practice of regular physical activity in relation to the maintenance of health and autonomy and
independence of the elderly.
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Introducéo

O envelhecimento é um processo fisiologico, que ocorre com todas as espécies de
seres vivos. Um processo irreversivel, que acelera na maturidade e que provoca varias
modificacbes no organismo, atingindo também os aspectos sociais e psicoldgicos, assim
interferindo na capacidade funcional do individuo, o que interfere, consequentemente, na sua
qualidade de vida (Mazo, Lopes & Benedetti, 2009).

Destarte, com 0s avancos da ciéncia e da tecnologia, no que diz respeito a saude, ha
um maior controle sobre doencas infectocontagiosas e cronico-degenerativas, 0 que tem
promovido uma queda na taxa de mortalidade; os novos moldes culturais tém gerado uma
gueda também na taxa de fecundidade, devido, por exemplo, aos métodos anticoncepcionais e
a uma maior insercdo da mulher no mercado de trabalho. Isso tem propiciado uma mudanca
no perfil demogréfico da populacdo em nivel mundial, sendo hoje o envelhecimento
populacional um fendmeno consideravel, apresentando um crescimento elevado da populacéo
idosa em comparacdo a outros grupos etarios (Camarano, Kanso & Carvalho, 2013).

Nesse sentido, a autonomia é um elemento central no processo do envelhecimento
ativo, quando promover a autonomia das pessoas idosas e o direito a sua autodeterminagao
mantém a sua dignidade, integridade e liberdade de escolha, sendo fundamental para a
promocdo de melhores condicbes de saude (Borges, Benedetti & Farias, 2011). Nessa
perspectiva, alguns cuidados devem ser direcionados as pessoas idosas, tendo em vista que
durante o processo de envelhecimento algumas alteragcdes organicas ocorrem nos individuos
nessa fase da vida, dentre elas: perda de massa e diminuicdo da forca muscular, perda do
equilibrio corporal, diminuicio do VO? maximo, perda visual de forma progressiva,
densidade mineral dssea, modificacbes hormonais, diminuicdo de peso, deméncias, dentre
outras (Ciolac, 2013).

Essas alteragOes provocam uma maior vulnerabilidade ao acometimento de doengas ou
problemas de salde, além de afetar a autonomia e a independéncia dos idosos. A qualidade do
processo de envelhecimento é fortemente influenciada positiva ou negativamente por varios
fatores, tais como tragos hereditarios, estilo de vida, pratica regular de exercicios,

sedentarismo, questdes sociais e culturais (Mazo, Lopes & Benedetti, 2009).
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Com o aumento dessa populacdo em nivel mundial, e o conhecimento acumulado
sobre os beneficios da préatica regular de atividades fisicas para um envelhecimento ativo, ha
hoje uma preocupacdo muito grande que incentiva e mobiliza grande quantidade de estudos
nesse sentido (Borges & Moreira, 2009; Alencar et al., 2010; Benedetti, Mazo & Borges,
2012; Ciolac, 2013; Aciole & Batista, 2013).

A partir das premissas acima enunciadas, este estudo objetivou desenvolver uma
revisao integrativa de literatura sobre a relacdo entre a atividade fisica com o processo de

envelhecimento e sua interface com a autonomia e independéncia funcional de idosos.

Método

Trata-se de uma pesquisa qualitativa, de carater analitico e descritivo (Minayo,
Deslandes & Gomes, 2012). Para viabilizar o desenvolvimento desta investigagdo cientifica,
realizou-se uma revisao integrativa de literatura, que consistiu na construcdo de uma analise
da literatura, contribuindo para discussdo e reflexdo sobre o desenvolvimento de novos
estudos (Souza, Silva & Carvalho, 2010).

Corrobora-se aqui com Botelho, Cunha & Macedo (2011), ao argumentarem que 0
termo integrativo diz respeito a integracdo dos conceitos, opinies e ideias oriundas das
pesquisas utilizadas no método. Inicialmente, foi realizada a pesquisa e refinamento cientifico
de modo sistematico no Portal da Biblioteca Virtual de Saude (BVS), em consonancia com 0s
critérios de selecdo e inclusdo previamente estabelecidos.

Para tanto, foram utilizados os seguinte descritores: “Autonomia”, “Idoso” e
“Atividade fisica”, empregando-se o termo operante 16gico “and” entre as palavras-chave para
um melhor delineamento das buscas. Os critérios de inclusdo adotados por esse estudo foram:
artigos originais e de revisdo de literatura, publicados entre os ultimos cinco anos (2008-
2013), em periddicos nacionais, nos idiomas portugués e inglés e com texto completo. Desse
modo, foram excluidos os artigos publicados anteriormente ao ano de 2008, dissertacdes,
teses, monografias de graduacdo e especializacao, artigos sem a versdao completa disponivel, e
artigos publicados em periodicos estrangeiros.

Nessa busca, foram selecionados os artigos que possuem relacdo direta com o objeto
de estudo desta pesquisa. Para a andlise do corpus, utilizou-se a técnica de Analise de

Contetdo (Bardin, 2011), que se organiza em trés etapas a serem seguidas: a pré-analise, a
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exploracdo do material e o tratamento dos dados, inferéncia e interpretagdo. Primeiramente,
para identificar se os artigos atendiam aos critérios de inclusdo, foi realizada uma analise dos
titulos dos estudos selecionados. Em outro momento, foram analisados os resumos por dois
revisores independentes, utilizando-se uma ficha seguindo os critérios de incluséo e excluséo
estabelecidos. Os artigos que ndo entraram em um consenso em relacdo aos critérios de
inclusdo foram analisados por meio de um terceiro revisor. Para melhor visualizacdo e
organizacdo das respostas, foi construido um quadro de acordo com as informacGes

relevantes, no tocante as variaveis: revista/ano, autor(es), titulo, objetivo(s), resultado(s).

Resultados

As estratégias de buscas forneceram um universo de 89 artigos. Por meio da leitura
dos titulos, foi excluida a maior parte dos artigos visto que ndo contemplavam os critérios
estabelecidos, resultando em 65 resumos que, quando pertinentes, foram submetidos a uma
avaliacdo mais criteriosa. Assim, foram totalizados 28 artigos que, apos a leitura dos textos
completos, 16 estudos foram selecionados para a revisao.

Segue abaixo 0 quadro com 0s artigos selecionados que se encaixam nha tematica
“atividade fisica na promoc¢do da satide e da autonomia e independéncia de idosos”,

publicados no periodo entre os anos 2009 até 2013:

Revista/Ano Autor Titulo Objetivo Resultados

Revista Del Duca, Incapacidade Estimar a prevalénciae | A associagdo entre incapacidade

Salde G.F,, Silva, | funcional para os fatores associados a | funcional em atividades basicas e

Publica/ M.C. & atividades basicas | incapacidade funcional | instrumentais com o aumento da idade

2009 Hallal, P.C. | instrumentaisda | para atividades basicas | é um importante indicador para que 0s
vida diariaem e instrumentais da vida | servicos de salde planejem agBes,
idosos. diéria de idosos. visando a prevenir ou postergar a

incapacidade funcional.
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Motriz, Borges, Influéncias da Verificar os niveis de | Os resultados sugerem que um estilo
2009 M.R.D. & préatica de autonomia para | de vida ativo pode retardar os impactos
Moreira, atividades fisicas | desempenho nas AVDs | associados a0 envelhecimento,
AK naterceiraidade: | e AIVDs de idosos | mantendo, assim, o0s  idosos

estudo praticantes de | independentes para a realizacdo das

comparativo dos | atividades fisicas | tarefas cotidianas por mais tempo.

niveis de regularmente e de

autonomia para idosos sedentarios.

desempenho nas

AVDs e AlVDs

entre idosos

ativos fisicamente

e idosos

sedentarios.
Revista Leal, Efeitos do | Verificar os efeitos do | O treinamento funcional aplicado
Brasileira de | SSM.O. et | treinamento treinamento  funcional | atingiu o objetivo de melhorar a
Ciéncia e | al funcional na | sobre o equilibrio | autonomia funcional, equilibrio e
Movimento/ autonomia postural,  autonomia | qualidade de vida dos sujeitos da
2009 funcional, funcional e qualidade | pesquisa.

equilibrio e | de vida de idosos

qualidade de vida | ativos.

de idosas.
Fisioterapia Alencar, Nivel de | Analisar os niveis de | Pela analise dos resultados pdde-se
em N.A. etal. atividade fisica, | atividade fisica, | observar que os niveis de atividade
movimento/ autonomia autonomia funcional e | fisica encontrados nas idosas ativas foi
2010 funcional e | qualidade de vida em | maior que os das sedentérias.

qualidade de vida | idosas ativas e

em idosas ativas e | sedentérias.

sedentarias.
Revista Perez, AJ. | Estudo Comparar os resultados | Os resultados do QSAP para as
Brasileira de | etal. comparativo da | do Sistema Sénior de | necessidades de atividades fisicas
Medicina do autonomia de | Avaliagdo da | realizadas, impostas pelo meio
Esporte/ acdo de idosas | Autonomia de Agéo | ambiente e referidas como importantes
2010 praticantes e ndo | em mulheres idosas | para a percepcdo de uma vida

praticantes  de | praticantess e ndo | autbnoma, foram similares nos dois

exercicios fisicos | praticantes de | grupos.

regulares. exercicios fisicos de

forma regular.
Revista Jerénimo, Avaliacdo da | Avaliar a autonomia | Os testes utilizados para a avaliacdo da
Brasileira de | D.P. etal. autonomia  de | funcional de idosos | autonomia funcional, para a realizacdo
Ciéncias do idosas praticantes e ndo | das AVDs, sdo  ferramentas
Envelhecime fisicamente ativas | praticantes de | importantes e  fidedignas na
nto Humano/ e sedentérias. atividades fisicas por | mensuragdo do grau da autonomia
2011 meio de bateria de | funcional do idoso.
testes.

Estudos Silveira, Atividade Fisica, | Conhecer a producdo | Os estudos nos permitem confirmar
interdiscipli- | S.C., Faro, | manutencdo da | do conhecimento, | que a manutengdo da capacidade
nares do | ACM, capacidade voltada para a | funcional e autonomia no
envelheci- Oliveira, funcional e da | manutencio da | envelhecimento sdo significativamente
mento/ 2011 | CL-A. autonomia  em | capacidade funcional e | influenciadas, dentre outros fatores,

idosos: revisdo de | da  autonomia em | pela prética regular de atividade fisica.

literatura e | idosos por meio da

interfaces do
cuidado.

atividade fisica.
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Revista Virtuoso Atividade fisica | Analisar 0 tempo | Encontrou-se maior area sob a curva
Latino Junior, J.S., | como indicador | despendido em | ROC para o tempo despendido em
Americana de | Tribess, S., | preditivo  para | atividades fisicas, nos | atividades fisicas no sexo feminino.
Enfermagem, | Paulo, incapacidade sexos  feminino e | Observou-se que 280 minutos/semana
2012 T.RS, funcional em | masculino, como | (mulheres) ou 410 minutos/semana

Martins, pessoas idosas. preditor da auséncia da | (homens) foram os melhores pontos de
CA, incapacidade funcional | corte para predizer a auséncia de
Romo- em idosos. incapacidade funcional. O tempo
Perez, V. despendido em praticas de atividades
fisicas pode servir como importante
indicador para selecdo de grupos
prioritarios, visando a determinadas
intervencoes.
Ciéncia & Penha, Evolugdo da | O objetivo deste estudo | A velocidade de levantar da cadeira
Salde JCL, aptidao fisica e | foi comparar a | evidenciou diferenca significativa nos
Coletiva/ Picarro, I.C. | capacidade evolugdo da aptiddo | trés grupos de -14,3% a -45,5%, na de
2012 & Barros | funcional de | fisica, capacidade | andar, houve melhora significativa nos
Neto, TL. mulheres ativas | funcional e densidade | grupos A e B (-12,1% a -13,9%), na
acima de 50 anos | mineral ~ dssea  de | méaxima de andar (-15,4% a -18,5%), a
de idade de | mulheres fisicamente | flexdo de cotovelo em todos 0s grupos
acordo com a | ativasdurante umano. | (18,9% a 24,1%) e a impulsdo vertical
idade (22,5% a 43,9%) nos grupos B e C; o
cronoldgica, na levantar da cadeira em 30 segundos de
cidade de Santos. 25,2% a 30,8% nos grupos A e B, o
teste da flexibilidade no grupo A, que
variou de 16,2% a 33,3% e a marcha
estacionaria nos trés grupos de 16,4%
a 30,0%; a densitometria Ossea
evidenciou ganho significativo de
massa Ossea de 3,1% a 10,2%. Os
resultados  sugerem um  efeito
favoravel da atividade fisica regular.
Ciéncia & | Benedetti, Condiges  de | Objetivou-se verificara | Os resultados demonstraram que
Saude T.RB, salde e nivel de | associagdo entre | 60,6% dos idosos foram classificados
Coletiva/ Mazo, G.Z. | atividade fisica | condi¢Bes de salde e | como ativos fisicamente. A presenga
2012 & Borges, | em idosos | nivel de atividade fisica | de doencas foi relatada por 74% dos
L.J. participantes e | em idosos participantes | idosos, sendo que os participantes de
ndo participantes | e ndo participantes de | grupos de  convivéncia  (GP)
de grupos de | grupos de convivéncia | apresentaram maior prevaléncia que o
convivéncia de | de Floriandpolis, Santa | grupo néo participante (GNP). Porém,
Floriandpolis. Catarina. mesmo com maior prevaléncia de
doenca, os idosos do GP apresentaram
percepgao positiva do estado de salde.
Para as mulheres, a participacdo em
grupos de convivéncia associou-se
positivamente com a percepgdo do
estado de salde (p < 0,001) e com a
presenca de doenca (p = 0,005).
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Caderno  de | Bispo, Avaliacdo da | Avaliar a capacidade | Os resultados demonstraram que, na
Terapia E.P.F, capacidade funcional de idosos | avaliagdo do género, constatou-se
Ocupacional | Rocha, funcional de idosos | cadastrados na | n=43 idosos do género masculino
da UFSCar/ | M.C.G. & | cadastrados na | estratégia de salde da | (45%) e n=52, do género feminino
2012 Rocha, Estratégia de Salde | familia na comunidade | (55%), sendo utilizado, para analise
M.F.M.R. da Familia na | do Pontal da Barra € a | de variancia, o teste Kruskal-Wallis,
comunidade do | influéncia do género e | e o pos-teste com o T-student, com
Pontal da Barra, | daidade. valor de p=0,01. Quanto a idade,
Macei6-AL. dividiu-se em trés grupos: de 60 a 70
anos, n=47 idosos (50%); 71 a 80
anos, n=39 idosos (41%), e 81 a 90
anos, n=9 idosos (9%). Cerca de
89% dos escores do HAQ obtiveram
resultados entre os valores 0 e 2, ou
seja, 0s resultados demonstraram que
a maior parte dos idosos foi
classificada como “sem
incapacidade” e bem abaixo da

média de maxima incapacidade.
Salde  em | Cunha, Autonomia do | Objetiva-se analisar a | Mesmo para as pessoas idosas que se
Debate/ JXP.etal. | idoso e suas | literatura existente | encontram em estado de salide mais
2012 implicagBes éticas | sobre a preservacdo dos | fragilizado, na medida do possivel,
na assisténcia de | aspectos éticos da | sua autonomia deve ser estimulada
enfermagem. autonomia da pessoa | por meio de agBes simples, como a
idosa e as implicacOes | escuta ativa, considerando a
na assisttncia  de | singularidade do envelhecimento de
enfermagem. cada pessoa e a repercussdo positiva

no cuidado.

Revista Avragoni, J. | Independéncia O presente estudo tem | Entre os 258 idosos participantes de
Brasileirade | etal. funcional e estagios | como objetivo verificar | Grupos de Convivéncia, 96,9% séo
qualidade de de mudanca de | se 0S idosos | mulheres, 64% com faixa etéria

vida/2013 comportamento participantes de grupos | entre 60 e 74 anos, 31% moram
para atividade fisica | de  convivéncia de | sozinhas, 54,2% sdo aposentadas,
de idosos | Floriandpolis sdo | 34,9% completaram o primario,
participantes  em | independentes e | 539% pertencem a0  extrato
grupos de | adeptos a uma pratica | econdbmico C, 84,1% possuem uma
convivéncia. regular e sistematizada | ou mais doengas, em média sdo
de atividade fisica. independentes e sdo fisicamente
ativos, embora metade dos idosos
(50,4%) tenha percepcdo de salde
negativa.

Revistade | Sousa, S.S. | Study of | O objetivo  desta | Constatou-se a predominancia de
Enfermagem | etal. sociodemographics | pesquisa foi identificar | pessoas do sexo feminino, casadas,
da UFPI/ factors associated | as caracteristicas | com filhos e elevado numero de
2013 with functional | sociodemogréaficas e o | analfabetas. A maioria dos idosos
dependence in the | grau de dependéncia de | possuia morbidades e dependéncia
elderly. idosos acompanhados | parcial para as  atividades
na Estratégia Salde da | instrumentais da vida diaria.
Familia da cidade de | Evidenciou-se maior dependéncia
Picos-PI. para as atividades no sexo feminino
e em idosos longevos, sendo que a
presenca de condicBes cronicas e a
inatividade fisica estiveram
associadas a incapacidade na

populacéo.
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Revistada | Santos, S.C. | (In)dependéncia | Objetivou-se delinear a | Na realizacdo das atividades basicas de
Rede de etal. na realizacdo de | (in)dependéncia na | vida diaria, 21% dos idosos

Enfermagem atividades basicas | realizacdo de atividades | apresentaram alguma dependéncia nas
do Nordeste/ de vida diaria em | basicas de vida diaria | duas coletas, com destaque para a
2013 pessoas  idosas | de  pessoas idosas | funcdo continéncia (urinaria). A
domiciliadas. domiciliadas;  aplicar | gerontotecnologia  serviu ~ como
gerontotecnologias elemento fundamental na promocéo de
educativas direcionadas | melhores condicBes de salde, através
a minimizacdo de | de atividades educativas.
perdas funcionais
especificas; identificar
alteractes da
funcionalidade dessas
pessoas, apos utilizacao
das gerontotecnologias
educativas.
Revistada | Gratdo, Dependéncia Finalidade do estudo: | Entre os idosos, a maioria era do sexo
Escola de A.C.M. et Funcional de identificar a dependéncia | feminino (67,8%), com média de 76,6
Enfermagem | al. idosos e a funcional de idosos e a | anos, baixa escolaridade (54,7%) e
da USP/2013 sobrecarga do sobrecarga do cuidador. | renda individual mensal de R$ 942,20.
cuidador. Apenas 15,7% foram identificados
como dependentes. A meédia de
sobrecarga dos cuidadores foi de 27,8
(£17,5). A dependéncia do idoso foi
fator de risco para sobrecarga do
cuidador (p<0,05). A abordagem
preventiva e a intervengdo precoce
devem ser prioritarias para essa
populacéo.

Com os resultados da pesquisa foi possivel perceber os beneficios proporcionados
pela pratica de atividades fisicas em relacdo a manutencdo da salde e das capacidades
funcionais do individuo idoso, permitindo deduzir que o sedentarismo pode acelerar o
decréscimo da capacidade funcional, levando a dependéncia para o desempenho das

atividades cotidianas.

Discussao

A prética regular de atividades fisicas na velhice tem se revelado como um fator
determinante no que diz respeito & manutencdo da saude e da independéncia funcional, além
da promocéo da qualidade de vida e do bem-estar dos idosos. Os termos saude, autonomia,
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qualidade de vida, independéncia funcional e bem-estar, estdo de certa forma interligados, e
existe um grau de influéncia entre eles.

O respeito ao principio da autonomia na assisténcia ao idoso deve levar o profissional
de salde a considerar a capacidade de escolha, crencas e valores morais do idoso. 1sso
possibilita que 0 mesmo exerca a sua autonomia e decida entre as alternativas de cuidado que
Ihe sdo apresentadas, a partir da compreensdo clara das consequéncias de cada uma delas
(Cunha et al., 2012).

A maioria dos estudos originais analisados apresentou o sexo feminino como
predominante nas pesquisas (Benedetti, Mazo & Borges, 2012; Aragoni et al., 2013; Grat&o et
al., 2013; Santos et al., 2013; Souza et al., 2013), o que corrobora com dados oficiais, em que
este fendmeno da feminizacdo do envelhecimento estd relacionado com o diferencial da
mortalidade de sexos, cabendo as mulheres, desde a década de 1950, uma maior expectativa
de vida (Nicodemo & Godoi, 2010)

A revisdo de literatura feita por Silveira et al. (2011) traz informacGes relevantes
relacionadas a pratica de exercicios e seus resultados como o treinamento simultaneo de forca,
resisténcia, aerébio e treino de equilibrio que, na pesquisa realizada, confirmaram pouca
influéncia na funcionalidade e na qualidade de vida, porém revelaram eficacia na prevencgédo
de quedas em idosos. Os treinamentos de flexibilidade, forca, equilibrio e outros componentes
sdo destacados no desempenho das atividades cotidianas, possibilitando maior seguranca e
independéncia.

Considerando-se a importancia da atividade fisica na manutencédo desses componentes
de aptiddo fisica, muitos estudos (Borges & Moreira, 2009; Alencar et al., 2010; Benedetti,
Mazo & Borges, 2012; Del Duca, Antes & Hallal, 2013) tém analisado a eficacia de diversas
modalidades de exercicios, na prevencdo de quedas, bem como na manutencdo da
independéncia e da mobilidade. A pesquisa desenvolvida por Silveira et al. (2011) demonstra
que diversos componentes como flexibilidade, forca, equilibrio, coordenagdo, dentre outros,
devem ser considerados na composicdo de um programa de atividades fisicas para idosos. 1sso
permite confirmar que a manutencdo da capacidade funcional e autonomia no envelhecimento
sdo significativamente influenciadas, dentre outros fatores, pela pratica regular de atividade
fisica.

Dentre os artigos estudados, percebe-se que o foco no estudo da relacdo entre a
atividade fisica e a capacidade funcional esta voltado apenas a questdo da autonomia para as

praticas das AVD - atividades da vida diaria- e as AIVD - atividades instrumentais da vida
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diéria. Levando em consideragdo que, segundo a WHO (2005), autonomia é a habilidade de
controlar, lidar e tomar decisdes pessoais sobre como se deve viver diariamente, de acordo
com suas proéprias regras e preferéncias. E independéncia é a habilidade de executar funcGes
relacionadas a vida diaria; a capacidade de viver independentemente na comunidade com
alguma ou nenhuma ajuda de outros. E necessaria maior elucidagio sobre esses termos, para
que se possa entender como os beneficios propiciados pela pratica regular de atividade fisica
interferem na autonomia e independéncia do individuo idoso.

Alguns exemplos de atividades da vida diéria sdo: tomar banho, vestir-se, ir ao
banheiro, deitar e levantar da cama/cadeira, comer, urinar e/ou evacuar. Alguns exemplos de
atividades instrumentais da vida diaria sdo: usar o telefone, usar meio de transporte, fazer
compras, arrumar a casa, preparar comida, lavar roupa, cuidar do dinheiro, tomar remédios.
Atividades essas que necessitam de forcga, flexibilidade, equilibrio, resisténcia, agilidade,
dentre outras habilidades motoras (Del Duca, Antes & Hallal, 2013).

O avanco da idade e o préprio processo de envelhecimento interferem diretamente
tanto nas atividades bésicas da vida, quanto nas instrumentais, principalmente nos idosos com
maiores niveis de incapacidade funcional. A prética regular de atividades fisicas nessa fase da
vida tem se revelado como um fator determinante no que diz respeito & manutencdo da
qualidade de vida e do bem-estar dos idosos (Benedetti, Mazo & Borges, 2012). Borges e
Moreira (2009) destacam influéncias positivas da pratica regular de atividades fisicas nos
niveis de autonomia para o desempenho nas AVDs e AIVDs em idosos.

Corrobora-se ainda com Borges & Moreira (2009), ao salientarem que grande parte
dos idosos jA demonstram interesse em manter-se mais saudaveis, ativos e independentes
neste periodo do ciclo vital. Crescem também os programas e projetos (Rocha & Freire, 2007;
Gratdo et al., 2013) relacionados a promocdo da salde e bem-estar desses individuos. Entre as
propostas desses programas, a mais incentivada e repercutida é a pratica de atividades fisicas,
podendo ser: esportes, dancas, exercicios de forca ou atividades recreativas, ndo importando a
modalidade, pois todas trazem, quando bem executadas e orientadas, beneficios a salde.

N&o obstante, estudos semelhantes demonstram que a execucdo de atividades fisicas
sistematizadas possui um potencial preditivo para auséncia da incapacidade funcional em
idosos e que o aperfeicoamento na densidade 0ssea, no estado funcional global, na forca

muscular e no equilibrio dindmico com o exercicio regular pode atenuar ou até mesmo
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reconfigurar a sindrome da fragilidade fisica (Jerdnimo et al., 2011; Virtuoso Jr et al., 2012;
Penha, Picarro & Barros Neto, 2012).

Alencar et al. (2010) também alcancaram, nos resultados de sua pesquisa, a conclusao
de que a atividade fisica € um pré-requisito para um envelhecimento ativo. Eles demonstraram
que a flexibilidade e a resisténcia muscular localizada podem ser melhoradas com a pratica de
atividade fisica regular. Nota-se, ainda, que as idosas ativas obtiveram melhores resultados,
havendo diferenca estatistica significante para todos os testes (teste de caminhada, levantar-se
da posicéo sentada, levantar-se da cadeira, locomover-se pela casa e levantar-se da posicao de
decubito ventral) por elas realizados, quando comparadas com idosas sedentarias. Esses testes
avaliam a agilidade e o equilibrio do idoso executante, tornando-se, assim, um importante
instrumento de avaliacdo da autonomia em desempenhar atividades da vida diéria.

Nesse mesmo sentido, na pesquisa realizada por Borges & Moreira (2009), percebe-se
que os idosos sedentarios apresentam nivel inferior de autonomia para o desempenho nas
AVDs e AlVDs quando comparados aos individuos ativos fisicamente. Os dados sugerem que
um estilo de vida ativo pode retardar os impactos negativos associados ao envelhecimento,
mantendo assim 0s idosos independentes para a realizacdo das tarefas cotidianas por mais
tempo.

A pesquisa de Perez et al. (2010) foi a Unica a tratar o termo autonomia em sua
totalidade considerando os problemas ambientais, sociais, culturais e econémicos. Os autores
tratam esse objeto, compreendendo-o numa perspectiva ampliada, estando a autonomia néo
apenas associada a mera auséncia de incapacidades estabelecidas clinicamente, eles entendem
que, da mesma forma que a saude ndo trata-se apenas da auséncia de doencas, a autonomia
também ndo é apenas a auséncia de dependéncia fisica. A Organizacdo Mundial da Saude
(OMS, 2001) afirmou que o ambiente fisico em que o idoso esté inserido pode determinar a
dependéncia funcional ou ndo do individuo

No estudo de Gratdo et al. (2013), a independéncia do idoso estd diretamente
relacionada com a sua capacidade para desenvolver as AVD’s sem ajuda ou auxilio, a
liberdade e a autonomia para decidir pela sua prépria vontade, com a capacidade de gerenciar
a sua vida. Desse modo, a capacidade funcional, para além da mera capacidade de realizar as
tarefas cotidianas, esta relacionada com a manutencao das atividades mentais e a possibilidade
de socialmente ser um idoso integrado e incluido. Portanto, quando essa independéncia e
autonomia estdo fragmentadas é que surge a necessidade de uma pessoa para cuidar desse

idoso.
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Ainda no estudo de Perez et al. (2010), idosas praticantes e ndo praticantes regulares
de exercicios fisicos exibiram niveis similares de autonomia de acdo. Contudo, a quantidade
de idosas que foram consideradas autdbnomas foi maior dentre as que se exercitavam
regularmente, apresentando superioridade significativa em relacéo a aptidéo fisica, de acordo
com os resultados de outro tipo de teste realizado. O impacto ambiental revelou-se mais
importante na determinacéo das necessidades relacionadas a autonomia de agcdo dos grupos
observados, do que possiveis frustracdes derivadas da ndo realizacdo de atividades por eles
valorizadas.

Na investigacdo cientifica de Aragoni et al. (2013) observou-se que, em relagdo a
categoria independéncia funcional, os idosos entrevistados (em sua grande maioria)
adquiriram uma pontuacdo muito préxima do valor maximo, revelando independéncia total.
Nesse contexto, o estudo realizado por Benedetti, Mazo & Borges (2012) apresenta que a
capacidade funcional dos idosos foi configurada como “muito boa” em 81,5% dos idosos
atendidos pelos grupos de convivéncia no sul do Brasil, o que aponta para reforcar a
importancia dos grupos de convivéncia para a promocao da saude dos idosos. Em outro
estudo desenvolvido com 95 idosos cadastrados no Programa Estratégia de Sadde da Familia,
no municipio de Maceid, capital de do Estado de Alagoas, evidenciou-se que 89% desses
sujeitos ndo possuem incapacidades funcionais para o fato de realizar atividades do dia a dia
(Bispo, Rocha & Rocha, 2012).

Com esses resultados, foi possivel perceber os beneficios proporcionados pela pratica
de atividades fisicas em relacdo a manutencdo da salude e das capacidades funcionais,
permitindo deduzir que o sedentarismo pode acelerar o decréscimo da capacidade funcional,
levando a dependéncia para o desempenho das atividades cotidianas (Borges & Moreira,
2009; Alencar et al., 2010). A manutencdo da autonomia e funcionalidade do idoso séo
fatores essenciais para um envelhecimento bem-sucedido, saudavel e ativo (Ribeiro, Rocha &
Popim, 2010).

Existem indicios de que idosos que frequentam o0s grupos de convivéncia sdo mais
estimulados a préatica regular de atividade fisica, influenciando de maneira positiva 0s seus
niveis de atividade fisica habitual e capacidade funcional (Rocha & Freire, 2007; Del Duca,
Silva & Hallal, 2009; Borges, Benedetti & Farias, 2011; Benedetti, Mazo & Borges, 2012).
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Leal et al. (2009), em sua pesquisa, verificam os efeitos do treinamento funcional
sobre o equilibrio postural, autonomia funcional e qualidade de vida de idosos ativos, e
verificam os resultados apds a intervencdo. Os pesquisadores ressaltam que a reducdo das
capacidades fisicas: forca muscular, resisténcia aerobia e a flexibilidade, influenciam
diretamente na realizacdo das funcbes diarias dos idosos, além de alterarem a marcha,
equilibrio postural e a autonomia funcional, o que sugere um comprometimento na qualidade
de sua vida.

Ap0s intervencao, as alteracdes proporcionadas pelo treinamento funcional no controle
neuromotor foram refletidas na melhora das capacidades funcionais e na diminuicdo de
propenséo a quedas, repercutindo na melhora da qualidade de vida dos sujeitos submetidos ao
estudo. Os autores (Leal et al., 2009) chegaram a conclus@es iguais aos estudos citados
anteriormente, inferindo que os niveis de atividade fisica encontrados nas idosas ativas foram
maiores que nas sedentarias, e que o treinamento funcional aplicado atingiu o objetivo de
melhorar a autonomia funcional, equilibrio e qualidade de vida dos sujeitos da pesquisa,
sugerindo melhora no desempenho das atividades da vida diaria das idosas. Repercutindo em
efeitos evidentes nos melhores resultados apresentados nos testes de autonomia funcional.
Confirmando também que a prética regular de atividades fisicas reflete em beneficios para a
manutencdo da capacidade funcional do individuo idoso.

Contudo, faz-se necessario que a educacdo em saude seja um dos elementos utilizados
no processo do envelhecimento, com vistas a uma maior autonomizacdo desses sujeitos. No
estudo de Santos et al. (2013), a inclusdo de uma gerontotecnologia educativa foi percebida
como uma ferramenta capaz de promover a aprendizagem de capacidades, educando as
pessoas idosas em aspectos relacionados com a dependéncia para o autocuidado. Para tanto, é
fundamental compreender as especificidades do processo de envelhecer, dentro de uma visédo
alargada da gerontologia, para que as acfes sejam desenvolvidas para manter a capacidade
funcional dos idosos.

O professor de Educacdo Fisica necessita ser criativo no uso de recursos para a
realizacdo das acGes de educacdo em salde, tal como o propdem Santos et al. (2013), ao
afirmarem que a gerontotecnologia educativa surge como um recurso pedagogico capaz de
possibilitar a integracdo dialdgica entre os profissionais de salde, o idoso e a familia,
possibilitando a construgdo de um conhecimento para prevenir e minimizar incapacidades
facilmente disponivel e de baixo custo, capaz de empoderar idosos e familiares para o

cuidado.
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Partindo dessas premissas, essa populacdo deve ser estimulada a ser ativa, na medida
em que as pessoas envelhecem, e devem ter garantidas mais oportunidades por meio de
melhores espacos para a realizacdo de caminhadas, equipamentos de qualidade em pracas

publicas, dentre outras acfes que oportunizem estes idosos a estarem sempre em movimento.

Considerac0es Finais

A partir deste estudo, pudemos observar que oportunizar o idoso a estabelecer uma
frequéncia de exercicios fisicos durante o dia a dia 0 mantém ativo e perceptivo ao ambiente
em que estd inserido. Essa maneira de agir estabelece um meio de convivio social bom,
porque, além de ele se relacionar com outras pessoas durante as atividades, toma suas
decis@es por si proprio.

A promocdo e a preservacao da autonomia do idoso sdo fundamentais na vida desse
idoso, visando a garantir-lhe atencdo integral e a proporcionar sua participacdo ativa e cidada,
enquanto sujeito individual e coletivo, a fim de que se torne um sujeito capaz de tomar as
deliberagdes necessérias a sua vida.

O vivenciar das praticas de atividade fisica significa, para o idoso, além de prevencédo
de doencas e uma possibilidade de maior expectativa de vida, a possibilidade de ampliar sua
capacidade funcional e da sua autonomia, o que é fundamental para a qualidade de vida. Os
exercicios fisicos e a educacdo em salde sdo estratégias para uma influéncia positiva durante
o envelhecimento, promovendo o0 processo saude-doenca e contribuindo social e
psicologicamente nas escolhas e decisfes dos idosos. Por fim, sugere-se que a participacédo de

idosos em grupos de convivéncia aprimora e eleva as condi¢des de saude dessas pessoas.
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