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RESUMO

Objetivo: Investigar os beneficios da atividade fisica para idosos frequentadores de uma academia da
saude em uma cidade do norte de Minas Gerais. Materiais e Métodos: Trata-se de um estudo descritivo
de abordagem qualitativa realizado com 13 idosas com idade entre 60 e 79 anos. Os dados foram
coletados entre agosto e setembro de 2021 por meio de uma entrevista de roteiro semiestruturado e
analisadas mediante Analise Tematica. Resultados: Para as idosas a pratica regular de atividade fisica
é eficaz no tratamento da ansiedade e depresséo, e no controle da hipertensao arterial sistémica. Ainda,
promove melhora no estado de humor, aumento da disposi¢cao para realizar atividades da vida diaria,
da flexibilidade das articulagdes, preservacao da memoéria e reducao de dores no corpo. Conclusao: A
pratica de atividades fisicas € importante para preservacao da saude e estabilizacao de doencas pré-
existentes, porém, é necessario que recebam apoio e incentivo dos amigos, gestores e profissionais da
saude para que se sintam motivados e mantenham-se fisicamente ativos.
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ABSTRACT

Objective: To investigate the benefits of physical activity for elderly people attending a health academy
in a city in the north of Minas Gerais. Materials and Methods: This is a descriptive study with a
qualitative approach carried out with 13 elderly women aged between 60 and 79 years. Data were
collected between August and September 2021 through a semi-structured interview and analyzed
using Thematic Analysis. Results: For the elderly, the regular practice of physical activity is effective
in the treatment of anxiety and depression, and in the control of systemic arterial hypertension. It also
promotes improvement in mood, increased willingness to perform activities of daily living, joint flexibility,
memory preservation and reduction of body pain. Conclusion: The practice of physical activities is
important for health preservation and stabilization of pre-existing diseases; however, it is necessary
that they receive support and encouragement from friends, managers, and health professionals so that
they feel motivated and remain physically active.

Keywords: Health of the Elderly; Aging; Exercise.

INTRODUGAO

Uma das maiores conquistas da humanidade e desafio do século XXI € o aumento da
longevidade. Atingir a velhice, outrora privilégio de poucos, agora é realidade mesmo em paises mais
pobres, embora essa conquista ndo seja distribuida de forma equitativa entre os paises’.

O envelhecimento traz consigo a reducédo da capacidade fisica e funcional do individuo,
de modo que dificulta a realizacdo das Atividades da Vida Diaria (AVD), além disso, tem sido
associado ao desenvolvimento de Doencas Crbénicas N&o Transmissiveis (DCNT) que geram
6nus ao sistema de saude?.

Nos ultimos anos a sociedade brasileira tem passado por diversas transformagdes em seu perfil
demografico e epidemiolégico em fungdo do aumento da populacéo idosa e consequentemente um
aumento expressivo das doengas cronico-degenerativas®.

O envelhecimento da populag¢ao aconteceu fortemente influenciado pela melhoria na qualidade
de vida das pessoas, derivada do desenvolvimento de recursos da medicina. No periodo entre 2012
e 2017 ocorreu um aumento de idosos em todos os estados brasileiros, com destaque para o Rio de
Janeiro e o Rio Grande do Sul, ambos com 18,6% de sua populagdo com 60 anos ou mais*®.

Nesse cenario, a atividade fisica € uma importante aliada para a melhoria e promocao da
qualidade de vida dos idosos. Ela desempenha um papel importante no envelhecimento saudavel e
contribui para o prolongamento da vida ao reduzir o risco de surgimento de DCNT®.

O indice de doencas cardiovasculares secundarias ao sedentarismo ¢é alto, essa € a principal
causa de mortalidade prematura, que associada a habitos alimentares inadequados, pode acelerar o
desenvolvimento de outras doengas com o aumento da idade. Dessa forma, medidas de prevengao
baseadas na promocao de um estilo de vida saudavel sdo demandadas e importantes do ponto de
vista da saude publica. Nesse contexto, recomenda-se aos idosos a realizagdo de atividades fisicas
regularmente, especialmente, sob supervisdo de um profissional’.

Ao seremrealizadas de forma regular e sistematica, as atividades fisicas proporcionam bom
desempenho fisico, melhor funcionalidade dos érgaos e sistemas, melhor controle emocional,
mais independéncia e autonomia para realizar as AVD e reduz o risco de desenvolver DCNT?8®,

Entre as estratégias de promocgéao da pratica de atividades fisicas, o governo federal criou em 2011,
como politica publica, o Programa Academia da Saude, que visa promover a prevencgao e o tratamento
de DCNT por meio de praticas corporais e atividade fisica, produ¢do do cuidado e de modos de
vida saudaveis, promocao da alimentacao saudavel, praticas integrativas e complementares, praticas
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artisticas e culturais, educagéo em saude, planejamento e gestdo e mobilizagdo da comunidade™.

Em vista disso, € comum os idosos buscarem pela academia da saude para realizem atividades
fisicas, de onde vem o interesse em compreender a percep¢ao dos idosos em relagdo aos beneficios
das atividades fisicas. Frente a estas argumentacdes, este estudo tem como objetivo investigar os
beneficios das atividades fisicas para idosos frequentadores de uma academia da saude em uma
cidade do norte de Minas Gerais.

MATERIAIS E METODOS

Trata-se de um estudo descritivo de abordagem qualitativa, o qual adotou-se as Diretrizes de
Critérios Consolidados para Relatos de Pesquisa Qualitativa (COREQ)'" para conduzir o relatério.

Foram considerados elegiveis para participar do estudo os idosos frequentadores regulares
de uma academia da saude de uma cidade do norte de Minas Gerais que apresentavam funcoes
cognitivas preservadas para responder a uma entrevista. Foram exclusos os idosos ndo localizados
em até trés tentativas para a coleta de dados.

Neste estudo, foi considerado idoso frequente regularmente na academia da saude, a pessoa
com idade igual ou superior a 60 anos que praticava exercicio fisico de qualquer natureza na
academia, nos Ultimos seis meses anteriores ao periodo de coleta de dados, por no minimo 30
minutos por dia, trés vezes por semana. O acesso aos idosos se deu por meio de busca ativa e
aleatoria nos horarios de funcionamento da academia da saude, oportunidade em que foi realizado
0 agendamento com o sujeito para a efetivacao da entrevista.

A academia da saude, universo desta pesquisa, foi instalada em 2016 e esta localizada em um
bairro periférico da cidade. Essa é a Unica academia do municipio vinculada ao Programa Academia
da Saude e funciona em horario integral, porém, é no periodo noturno que os idosos frequentam o
ambiente, onde sdo acompanhados por um Educador Fisico. Atualmente ha um grupo de idosos com
aproximadamente 24 integrantes que realizam atividades fisicas regularmente na academia.

Os dados foram coletados entre agosto e setembro de 2021, a partir de um roteiro de entrevista
semiestruturado elaborado pelos pesquisadores e aplicado na residéncia do idoso até que se obteve
saturagdo nos depoimentos. Houve trés recusas de idosos em participar justificada pelo medo da
exposicao face a pandemia do novo coronavirus, mesmo que durante a coleta de dados foram
adotados cuidados como distanciamento, uso de mascara e alcool em gel 70%.

O roteiro de entrevista teve como questdes disparadoras: Que beneficios vocé percebe em
sua saude ou sua vida depois de iniciar as atividades fisicas regulares na academia da saude? Com
que frequéncia vocé realiza atividades fisicas na academia? Quais atividades/exercicios vocé realiza
na academia? De quem vocé recebe apoio para realizar atividade fisica? Teve-se o cuidado de ler e
explicar pausadamente cada item para facilitar o entendimento dos informantes. O tempo médio de
aplicacao de cada entrevista foi de 20 minutos.

As entrevistas foram gravadas em audio por um aplicativo de voz, transcritas, apresentadas aos
informantes para validagdo do conteudo e analisadas mediante Analise Tematica. A Analise Tematica
perpassa seis fases que abrangem a familiarizagdo com transcricdo de dados, busca e revisdo dos
temas, definicdo e nomeacao dos temas para discussdo e producgdo do relatério?.

Os informantes assinaram o Termo de Consentimento Livre e Esclarecido para manifestar
seu interesse em participar do estudo e sua identidade foi preservada com a substituicao de seus
nomes por pseudénimos acompanhados de um numeral cardinal que indica a idade do sujeito, na
apresentacao do conteudo.

Todos os procedimentos metodolégicos deste estudo obedeceram a Resolugéo 466/2012, do
Conselho Nacional de Saude, o projeto de pesquisa foi submetido a um instrumento de autoavaliagéo
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de projetos de estudos que envolvem seres humanos' e a avaliagdo do Comité de Etica em Pesquisa
da Universidade Estadual de Montes Claros com Parecer Consubstanciado de aprovagao n. 4.839.052,
CAAE: 48748021.1.0000.5146.

RESULTADOS E DISCUSSAO

O estudo foi realizado com 13 idosas com idade entre 60 e 79 anos. As informantes tinham até
ensino médio completo, seis eram casadas, cinco viuvas e duas divorciadas. A renda média consistia
entre um e quatro salarios minimos, R$1.100,00 a R$4.400,00.

A analise do material empirico possibilitou a identificacdo de dois temas: “Beneficios derivados
da pratica de atividades fisicas na perspectiva das idosas” e “A regularidade, os exercicios realizados
€ a rede de apoio as idosas”.

Beneficios derivados da pratica de atividades fisicas na perspectiva das idosas

As informantes relataram que a pratica de atividade fisica regular contribuiu para a estabilizagao
de doencas fisicas e psicologicas instaladas. Mencionaram que a atividade fisica colaborou no controle
da presséo arterial sistémica e teve importante papel no tratamento da depressao e da ansiedade.

[...] me ajuda com a presséo, eu tomo remédio, mas eu tinha muitas crises fortes de presséo, eu ia pro
hospital varias vezes e agora ndo senti esses problemas mais (Ana, 64).

[...] tenho a pressdo alta e melhorou bastante a pressdo, quando se faz exercicio ele da mais
possibilidade de vocé se sentir melhor e ver que vocé chega com outro astral, vocé chega com
expressao melhor, fisicamente melhor [...] na época eu estava com um pouco de depresséao e as
atividades fisicas melhorou demais sabe, ndo s6 meu estado emocional como também o meu corpo
(Lais, 67).

[...] uma pessoa que tem, por exemplo, uma depressao, porque isso ja foi relatado la, depois de um
tempo percebeu que tinha melhorado assustadoramente, duas pessoas deram esse depoimento, nés
ficamos muito felizes (Tereza, 71).

[...] hoje eu estou até boa da ansiedade, pois eu ndo estou sentindo, senéo eu estaria na cama. [...]
quando eu fiquei sem ir na academia eu me sentia muito ruim e a gente tem que cacgar alguma coisa
pra fazer né, porque a gente ficar s6 em casa € ruim e acaba causando ansiedade (Aline, 65).

A pratica regular de atividades fisicas reduz a incidéncia de Hipertensao Arterial Sistémica
(HAS), da mesma forma o agravamento desta doenga é controlado com a adogéo de um estilo de
vida saudavel, como a prépria pratica regular de atividades fisicas. Os hipertensos que alcangam
as recomendacgdes de pratica de atividades fisicas apresentam uma reducéao de 27 a 50% no risco
de mortalidade'1®,

A HAS é considerada o principal fator de risco para doengas cardiovasculares e foi responsavel
por 33% dos 6bitos no Brasil em 2011, atinge tanto homens quanto mulheres em diferentes faixas
etarias, com maior prevaléncia entre as pessoas idosas. Evidéncias acumuladas nos ultimos anos
mostraram que a conduta ndo medicamentosa, como a adogao de exercicios fisicos e alimentacao
saudavel contribuem para a regulagdo da pressao arterial sistémica’.

Além de colaborar no controle da HAS, a atividade fisica ajuda a preservar a densidade mineral
Ossea e o tbnus muscular. Na perspectiva psicolégica colabora para a reducao da ansiedade e do
estresse e melhora da autoestima. Socialmente ha ampliagdo do contato social, quando é realizada
em grupos'”.

Estudos mostraram que as atividades fisicas também tem sido eficaz na reducao de sintomas da
depressao. Essa redugao se da por meio do aumento dos neurotransmissores, das catecolaminas, da
biossintese de serotonina pelo aumento do triptofano, influenciado pelo exercicio. A pratica de atividades
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fisicas atua na melhora do estado de humor, na qualidade do sono, no apetite e na autoestima, isso
causa impacto de maneira positiva tanto na saude fisica quanto na saude emocional'®1°,

Um estudo publicado pelo Ministério da Saude brasileiro evidenciou que a pratica regular
de atividades fisicas é importante para a prevencgdo e tratamento de diversas doencas psiquicas,
isso porque os hormdnios que sao liberados quando se coloca o corpo em movimento, como a
endorfina, provocam sensacdo de bem-estar, alegria, bom humor e satisfacdo. Estas sensacoes
sdo experimentadas logo ap6s finalizar as atividades fisicas, em curto prazo, e justifica pratica-la
constantemente porque em longo prazo ocorrera a “liberacao crénica” da endorfina e assim seus
beneficios se manterdo duradouros®.

As informantes relataram que as atividades fisicas contribuem na realizagao das AVD de forma
qgue deu mais flexibilidade ao corpo, melhorou o humor e deu mais disposi¢ao para realiza-las, como
também reduziu dores no corpo e colaborou na preservagao da memoaria.

[...] eu sentia bursite e sentia muita dor nesse brago e la eu comecei fazer os exercicios e nunca mais
sentir dor [...] tem contribuido muito, por exemplo, se ficar sem fazer minhas caminhadas e meus
exercicios fisicos sinto muita dor no corpo [...] (Ana, 64).

[...] causa um bem-estar, melhora o humor, melhora a flexibilidade do corpo, melhora a memoria e nos
deixa mais atuante né (Tereza, 71).

[...] eu tava com problema de coluna e tava assim um pouco rigida em meus movimentos, entdo eu
melhorei demais, foi 6timo para mim (Lais, 67).

Entre os fatores do estilo de vida, as atividades fisicas sdo muito importantes para o bem-estar
psicolégico e para a saude fisica, de forma que nunca é tarde para realiza-la. As atividades fisicas
podem ser recomendadas para a manutengao da saude cardiovascular, bem como para a manutencao
da forca e da flexibilidade, seus beneficios se estendem ainda a preservacao da saude emocional e
funcao cognitiva?'.

Um estudo como realizado com cinco idosas residentes no municipio de Catingueira-PB com
o objetivo de descrever a experiéncia dessas perante os beneficios das atividades fisicas para a
qualidade de vida na terceira idade evidenciou que as atividades fisicas contribuiram para terem
sentimento de liberdade, fortalecimento da musculatura, cessacao dores no corpo e estabilidade
corporal para realizar as AVD?.

Os exercicios fisicos regulares promovem a melhoria da for¢a, da massa muscular, bem como
da flexibilidade das articulagdes, atua como forma de prevencéo as doengas neurolégicas e, € uma
maneira de promover a melhoria da autonomia e qualidade de vida do idoso, pois influi para que ele
consiga executar tarefas simples do cotidiano com independéncia, como realizar higiene pessoal, ter
forca e equilibrio para caminhar, subir e descer escadas e até mesmo dancgar?3.

A pratica continuada de atividades de fortalecimento do sistema muscular tem beneficios para o
equilibrio e a postura corporal, reduz de modo direto o risco de quedas, que em idade avancada pode
ocorrer com frequéncia e trazer graves consequéncias, assim, a pratica de atividades fisicas, além
de combater o sedentarismo contribui para a manutenc¢ao da aptidao fisica do idoso, o aumento da
densidade mineral 6ssea, e a diminuigédo da resisténcia vascular e das dores articulares?.

A regularidade das atividades fisicas realizadas e a rede de apoio as idosas

As informantes frequentadoras da academia da saude praticam atividades fisicas a em média
cinco anos nesse ambiente, onde realizam atividade aproximadamente entre 30 minutos e duas horas
em até cinco dias por semana.

A gente comega umas seis e meia e termina umas oito horas, uns dez minutos para as oito horas [...]
deve ter uns cinco anos que eu vou os cinco dias e la é uma hora e meia de exercicio (Sara, 64).
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N6s comegamos seis e meia e termina sete e meia [...] fazemos os alongamentos todos, caminha,
quando é sete horas nés comegamos outros alongamentos e outros exercicios até sete e meia [...] s6
néo fago sabado e domingo e porque néo tem, e de manha no sabado eu ainda fago uma caminhada
(Maria, 77).

Tem semana que eu vou trés vezes e tem semana que vou direto, depende, mas se eu puder ir eu
vou (Aline, 65).

Uma analise agrupada recente de grandes estudos longitudinais trouxe evidéncias de que
as pessoas que praticaram até 150 minutos de atividades fisicas moderadas por semana tém uma
reducao de 31% na mortalidade em comparagao com aquelas que sdo menos ativas, especialmente
entre aquelas com mais de 60 anos?'.

Em um estudo realizado em 645 municipios brasileiros com foco em dados relacionados a
programas de educacao fisica oferecidos no estado de Sao Paulo observaram que as atividades fisicas
com frequéncia de duas sessdes por semana favoreceram a reducéo do indice de massa corporal, a
glicemia capilar e a pressao arterial, além de melhorar a aptidao fisica e a capacidade funcional®.

As informantes relataram que as atividades fisicas comumente realizadas na academia da
saude sao de caracteristicas aerébica e anaerdbica, dentre as atividades fisicas que compdem esses
grupos, os que elas tém habito de realizar sdo, alongamentos, caminhadas e outras para regides
especificas como ombros, bragos, joelhos e pernas.

La vocé chega e faz os alongamentos, depois dos alongamentos vamos fazer os exercicios de brago,
perna, joelho, ombros e depois vem o bastao, tem os colchbes, tem brincadeiras e no final vem os
alongamentos de novo, a gente alonga pra ir embora (Lais, 67).

A gente chega, faz os alongamentos primeiro e depois damos uma voltinha pra caminhada, pra
aquecer, depois chega faz novamente o alongamento e comega a fazer outros exercicios (Sara, 64).

Faz os alongamentos de brago, de perna, faz uma caminhada de quinze minutos e quando néo tem la
eu caminho aqui na rua (Vilma, 75).

As atividades aerodbicas e anaerébicas sdo descritas como a habilidade de desenvolver e realizar
atividades fisicas como caminhadas, alongamentos, atividades de recreagado, dancas, atividades
laborais, esportes, atividades do cotidiano, de modo ativo, com a utilizagdo de grandes musculos?.

A caminhada é uma atividade fisica comum entre idosos, sabe-se que esta pratica tem um
papel importante na prevencao primaria e secundaria de doencgas cardiovasculares, contribui para a
interacao social, o aumento da forgca muscular e para a mobilidade funcional?®®.

Um estudo bibliografico com objetivo de revisar de forma sistematica as evidéncias sobre o
treinamento de forga muscular e flexibilidade em idosos ativos e aparentemente saudaveis, apontou
que um treino com grupos musculares dos membros inferiores, flexores e extensores do joelho pode
resultar em maior fortalecimento desses musculos?.

Arealizacao de treinos que trabalham os membros superiores e inferiores sdo importantes para
a manutencgao do fortalecimento muscular e auxilia o idoso a manter seu padrao de marcha, evita
perda do equilibrio, fato esse que podera favorecer a prevengao e gravidade de eventuais quedas?.

Um estudo de revisao bibliografica que abordou os beneficios da pratica de exercicios fisicos na
marcha de idosos, mostrou um aumento significativo na forga muscular de idosas que apresentavam
fraqueza muscular, depois de realizarem exercicios de flexao, extensao e abdugdo em membros como
ombros, biceps, triceps, coxas e tronco?.

Durante a realizagdo das atividades na academia da saude as idosas recebem apoio de um
educador fisico, da assisténcia social e dos préprios colegas. O acompanhamento desses profissionais
€ 0 apoio dos colegas é considerado importante pelas idosas porque se sentem mais motivadas para
realizar atividades fisicas, além disso, os profissionais demostram afeto e carinho no tratamento com
as idosas e promove a socializagao.
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[...] do professor e das colegas que falam pra ndo parar, como eu passei mal elas me falaram pra nao
parar e também da assisténcia social, deu muito apoio pra gente nao sair. O professor também deu
muita forga pra eu ndo sair ai eu continuei [...] (Lais, 67).

[...] € um prazerdo nosso, um dia eu néo pude ir por causa da depresséo, eles me mandaram mensagem
que eu estava fazendo falta, ai quando eu chego la o povo falta morrer de alegria, é um prazerdo na
hora que eles me veem. Nossa, o professor ajuda a gente, ele é muito amado (Luzia, 78).

[...] o professor nosso é excelente, a gente apega com ele, que a gente nao quer ficar afastada
nenhum dia, ele é muito gente boa [...] (Maria, 77).

Existem fatores que estao ligados a pratica de atividades fisicas por idosos, dentre esses pontos
estd o apoio necessario para que o idoso se sinta motivado. Nesse sentido, é importante receber
apoio da familia, dos profissionais da saude, dos colegas e da sociedade®°.

O incentivo dos profissionais de educacao fisica € importante para realizar a indicagédo correta
das atividades fisicas para tratamento de algumas comorbidades, esses agentes estimuladores séo
necessarios para que o idoso se mantenha ativo e frequente3'.

Os contatos sociais que os idosos tém ao participar de atividades grupais como exercicio fisico
tém um papel significativo na sua saude e qualidade de vida por promover autoestima, autonomia e a
possibilidade de aumentar sua rede social. Logo, a socializacdo conjugada a pratica de atividade fisica
pode reduzir os niveis de ansiedade, a depressao e o estresse, e permitir um relacionamento de maior
satisfagdo com o suporte social®2.

Um estudo realizado na cidade de Porteirinha-MG com o objetivo de descrever a experiéncia
de uma atividade realizada com um grupo de idosos, desenvolvida por académicos do curso de
educacao fisica de uma faculdade concluiu que a realizagao de atividades fisicas de forma recreativa
e a educagao em saude em grupo para idosos facilita a socializagdo do grupo e a troca de experiéncias
de modo que promove interagéo social e a autonomia entre os idosos participantes®3.

Nesse sentido, é cada vez mais comum programas gratuitos de educacao fisica oferecidos
em locais publicos, com o intuito de apoiar, incentivar e estimular a populacédo idosa a superar as
dificuldades para realizar atividade fisica®.

CONCLUSAO

Arealizacao das atividades fisicas se mostrou eficaz para tratamento da ansiedade, depressao
e controle da HAS entre as idosas. Ainda, promove melhora no estado de humor, aumento da disposicao
para realizar AVD, da flexibilidade das articulacdes, preservacao da memoria, socializagao e reducao
de dores no corpo.

Para alcancar esses beneficios das atividades fisicas € importante que os idosos recebam apoio
e incentivo de amigos, gestores de saude que viabilizem espacos para tal e profissionais de saude
capacitados para que eles se sintam motivados e mantenham-se fisicamente ativos. Apesar de nao
mencionado pelas idosas, acredita-se que o apoio da familia também seja relevante nesse cenario.

O estudo tem como limitacdo a utilizagdo de um instrumento de coleta de dados elaborado
pelos préprios pesquisadores, a sondagem realizada exclusivamente com mulheres, a quantidade
de informantes, caracteristica propria do tipo de pesquisa, mas que pode limitar a generalizagao do
conhecimento e a pandemia do novo coronavirus, visto que alguns potenciais informantes optaram
por ndo participar do estudo para evitar exposicéo ao risco de contaminagao.

Espera-se que os resultados deste estudo possam subsidiar gestores e profissionais da saude
na elaboragéo e implementacao de alternativas que estimulem os idosos a praticarem exercicio fisico,
visto que politicas nesse sentido poderao contribuir para promog¢ao de um envelhecimento ativo com
prevencgao das DCNT, preservagao da capacidade funcional e facilitagao da socializagao entre os idosos.
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