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Resumo

Desde o inicio de sua existéncia, a atividade fisica e a qualidade
de vida tem sido preocupagdo constante do ser humano. Cada vez mais
se fala sobre qualidade de vida. Isto se deve a busca continua de uma
vida saudduvel, visando melhorias das condi¢ées do modo de viver, como:
satide, moradia, educac¢do, lazer, transporte, liberdade, trabalho,
autoestima, entre outras. O presente artigo tem como objetivo geral
elucidar as contribuicées da atividade fisica para o processo de
qualidade de vida do idoso. Identificando as atividades fisicas como
agdes educativas promotoras da qualidade de vida, destacando uma
compreensdo sobre o conceito de qualidade de vida para a sociedade
contempordnea e apresentando as contribui¢ées das atividades fisicas
quanto a preveng¢do de doengas ao idoso. Através do presente estudo, foi
possivel concluir que a prdtica de atividades fisicas, de maneira
continua e regular, pode propiciar ao idoso uma maior autonomiapara
o desempenho das atividades didrias e uma melhor qualidade de vida.
E que, durante o processo de envelhecimento, a inatividade pode causar
grandes prejuizos ao idoso, acelerando o decréscimo da sua capacidade
funcional e tornando-o mais dependente, incapacitando-o para as
tarefas do dia a dia. Os procedimentos utilizados para a elaboragdo da
metodologia foi pesquisa bibliogrdfica. Por tratar-se de um tema que
estd sempre destaque, buscou-se amparo nos trabalhos ja publicados
acerca do tema, como também é inevitdvel que se utilize os recursos que
a internet propicia, a partir da consulta livre de trabalhos, noticias e
informacées pertinentes ao tema proposto.
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1. INTRODUCAO

A Qualidade de vida no idoso tem sido definida como a compreensao de
bem-estar de uma pessoa, que emana de sua avaliagdo do quanto
realizou daquilo que idealiza como importante para uma boa vida e de
seugrau de satisfacdo com o que foi possivel concretizar até o momento
Diante do aumento de expectativa de vida no Brasil e no mundo,
percebe-se a necessidade em averiguar os aspectos e os fatores que
dizem respeito a um envelhecimento saudavel. Muito se tem discutido
sobre as condicdes de vida na terceiraidade para que possam assessorar
o individuo a ter uma independéncia funcional, maiores mobilidades
fisica e social ao alcancar a velhice.

Um estilo de vida a pouco ativo é um alto fator de risco para o
surgimento de varias doengas. Mesmo com os inumeros beneficios da
pratica de atividades fisicas, ainda sdo grandes os desafios para
minimizar o sedentarismo na terceira idade.

Nos ultimos anos a pesquisa médica demonstrou que uma boa
parte das doencas é causada diretamente pelafalta de atividade fisica,
mas ja foram criados certos medicamentos que previnem ou combatem
certos tipos de patologias, prolongando a vida de doentes cronicos. As
pessoas ativas tém mais vigor, resistem mais as doencgas, sio mais
autoconfiantes e menos deprimidas.

Portanto, o envelhecer deve ser com satude, de forma ativa, livre
de qualquer tipo de dependéncia funcional, o que exige por parte da
equipe de saude estimular a promog¢ao da satide em todas as faixas de
idades. Para que o idoso execute suas atividades (como to mar banho,
fazer compras, caminhada, aerdbica dentre outros) em seguranca é
necessario o conhecimento do contexto das limitagdes que vivenciam e
as implicagbes que podem provocar na execuc¢ao destas atividades
(BRASIL, 2006).

O idoso por sua vez enfrenta todas as transformacées que a
idade ocasiona, mudancas psicolégicas, sociais e fisicas. A sociedade ja
impoe que o idoso esta fora do mercado de trabalho, algumas familias
ja os excluem do convivio familiar, sem contar as mudancas fisicas que
as vezes podem os deixar debilitados, certas alteracoes sdo: perda de
massa 0ssea, os musculos tendem a diminuir de volume, a flexibilidade
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também diminui, sofrem mais de hipertensio, arteriosclerose, artrite,
artrose, osteoporose, entre outros males.

Diante disso, a relevancia da presente pesquisa esta na
oportunidade de poder tornar os idosos mais conscientes sobre a
necessidade de manter a qualidade de vida por meio da pratica de
alguma atividade fisica, percebendo que a independéncia fisica tem
grande significado na qualidade de vida.

2. DESENVOLVIMENTO

2.1 Qualidade de vida e Atividade Fisica
A qualidade de vida é influenciada pelo estilo de vida de cada um, e um
estilo de vida saudavel inclui a atividade fisica (AF) regular,
considerada um componente importante. Sdo incluidos ainda bons
habitos alimentares, sono adequado, controle de peso e baixo consumo
de 4lcool e de tabaco (SHARKEY, 2001).
De acordo com Gongalves e Vilarta (2004), para a OMS, a defini¢cdo de
qualidade vida leva em conta a subjetividade: interessa o conhecimento
sobre as condi¢bes fisicas, emocionais e sociais relacionadas aos
aspectos temporais, culturais e sociais como sio percebidas; e a
objetividade: interessa a posi¢do do individuo na vida e as relagbes
estabelecidas na sociedade.
Neri (2000, p.57) acredita que
a combinacao de condig¢bes objetivas, avaliagdo subjetiva e de valores
pessoais, confirmando a defini¢do da OMS e que trouxe também
reflexdes sobre seis dominios na qualidade de vida sdo eles: dominio de
bem-estar fisico, material, social, produtivo, emocional e civico, e ainda
admite a influéncia externa.

Segundo Gongalves & Vilarta (2004), qualidade de vida é a “percepcio
do individuo de sua posicdo navida no contexto da cultura e sistema de
valores nos quais ele vive e em relagao aos seus objetivos, expectativas,
padrdes e preocupacoes".

A atividade fisica consiste em qualquer movimento corporal
produzido pela musculatura que resulte em gasto energético acima dos
niveis de repouso. A pratica regular é acompanhada de beneficios que
se manifestam sob todos os aspectos do organismo. No idoso
proporciona liberagdo de substancias que ativam sistemas corporais,
como também promove as relacdes interpessoais; trabalha as funcées
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metabdlicas e fungdes vitais do corpo e associada ao habito nutricional
adequado atua de forma somatica em sua qualidade de vida (ANDREA,
2010; BRASIL, 2009; ROCHA, 2012).

Santos et al (2002) destaca que a atividade fisica e a qualidade de vida
boa ou excelente “é aquela que oferece um minimo de condi¢bes para
que os individuos possam desenvolver o maximo de suas
potencialidades, vivendo, sentindo ou amando, trabalhando,
produzindo bens ou servigos; fazendo ciéncia ou artes; vivendo... apenas
enfeitando, ou, simplesmente existindo. Todos sfo seres vivos que
procuram se realizar”.

Por outro lado Corréa (1999, p. 41) complementa e destaca:
Muitas pessoas procuram associar qualidade de vida com o fator
saude. Nesse sentido, saude, independente de qualquer definicio
idealista que lhe possa ser atribuida, é produto das condi¢ées objetivas
de existéncia. Resulta das condigdes de vida bioldgica, social e cultural
e, particularmente, das relacées que os homens estabelecem entre si e
com a natureza, através do trabalho.

Independente da idade é necessario sempre buscar a elevacio da
Qualidade de Vida, buscando satide — nfdo apenas a auséncia de
doencas, mas de acordo com a definicdo da OMS (2005), qualidade de

vida pode ser conceituada como:
Um estado de bem-estar fisico, mental, psicolégico e espiritual. Alguns
fatores podem dificultar ou prejudicar a QV, tais como dificuldades
financeiras, problemas de saude e outras limitagdes, porém, é
importante buscar alternativas possiveis, sempre respeitando as
potencialidades e limitacées de cada um, seja ele crianca, adolescente,
adulto ou idoso.

Alguns idosos, para acatar ordens médicas ou mesmo por iniciativa
propria, procuram praticar exercicios fisicos para reduzir a gordura
corpdrea, por possuirem problemas de insénia, ou como auxilio na
recuperacao de leséges.

A prescrigdo de exercicios deve encontrar aceitagio e satisfagio
de quem vai pratica-lo, afim de evitar o desinteresse inicial que podera
resultar em um abandono futuro e, consequentemente, na perda dos
beneficios proporcionados pela pratica regular da atividade fisica. Um
programa equilibrado deve conter exercicios aerdbios de baixo impacto,
exercicios de fortalecimento muscular e exercicios de equilibrio e
coordenacéo, visando melhorar o padrdo de marcha e reflexos
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(propriocepcio) e com isso diminuir a incidéncia de quedas (JACOB

FILHO, 2006)
Um programa de exercicios com peso durante o processo de
envelhecimento tem efeitos benéficos importantes ndo somente na
massa e na forga muscular, mas também no controle de varios fatores
importantes de doencgas cronicas ndo transmissiveis. O efeito benéfico
geralmente aparece entre a quarta e oitava semana de treinamento
geralmente feito em uma carga 80% da carga méixima, em exercicios
que trabalham véarios grupos musculares, em duas séries com 8 a 10
repeticoes e em uma frequéncia semanal de duas vezes por semana.
Estudos demonstram que mesmo que o individuo pare de realizar este
tipo de exercicio a forca muscular é mantida em niveis acima dos
basais, antes do programa, durante pelo menos 20 até 32 semanas apods
o término do programa (MATSUDO 2006, p.42).

De acordo com Souza (2006, p. 35), o exercicio fisico é com certeza um
grande aliado e pode prevenir e retardar o processo de envelhecimento.
Assim, sendo, principalmente os idosos devem se manter ativos visando
principalmente: aumento da autonomia e sensac¢do de bem-estar;
aumento da for¢a muscular; manutenc¢io ou melhora da flexibilidade;
maior coordenacio motora e equilibrio; maior sociabilidade; controle do
peso corporal; diminuicido da ansiedade e depressido; maior
independéncia pessoal; ajuda no tratamento e prevencao de doengas,
entre outros.

Para a Organizacdo Mundial da Satde (OMS, 2006), um dos
componentes mais importantes para se ter uma boa satde é o estilo de
vida adotado pelas pessoas, o qual pode ser entendido como as agdes
realizadas pelo individuo no seu dia a dia: alimentagéo, uso de drogas
— licitas e/ou ilicitas —, pratica de atividades fisicas.

2.2 Envelhecimento: processo e caracteristicas
O envelhecimento é um processo universal, marcado por mudangas
biolégicas, psicolégicas e sociais especificas que esta associado a
passagem do tempo. E um fenémeno diretamente ligado ao processo da
vida, o qual varia de individuo para individuo, de acordo com sua
genética, seus habitos de vida e seu meio ambiente. (BRASIL, 2006).
Para Salgado (2007) o envelhecimento pode ser definido da
seguinte forma:
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Um processo multidimensional, ou seja, resulta da interacéo de fatores
biolégicos, psicoemocionais e socioculturais. Executando a razao
biolégica que tem carater processual e universal, os demais fatores séo
composi¢des individuais e sociais, resultado de vises e oportunidades
que cada sociedade atribui aos seus idosos.

Este mesmo autor ressalta que o envelhecimento pode ser também “um
fruto da sociedade na qual habitamos, ou seja, além dos fatores
biolégico, cronolédgico e psicolégico o meio e as condi¢bes em que vivemos
influenciam no processo de envelhecimento e na forma em que
chegamos a velhice. Assim, o processo de envelhecimento é influenciado
também pela sociedade e pelo individuo” (SALGADO, 2007).

No Brasil, os idosos representam 10,6% da populagdo total,
chegando a 20 milhdes de pessoas com mais de sessenta anos. E
provavel que até 2025 um quinto da populagio brasileira seja idosa.
Isso acarreta demandas para os Sistemas de Satude e toda sociedade de
modo geral, uma vez que, muitas sdo as alteracées relacionadas ao
envelhecimento, sejam elas fisicas, psicolégicas, psicomotoras,
cognitivas, etc. (LOURO et al, 2013).

Quanto aos fatores biolégicos existem certas definigées: o
envelhecimento é um processo bioldgico cujas alteragées modificam
suas funcées. Porém se envelhecer é inerente a todo ser vivo, no caso do
homem esse processo assume dimensdes que ultrapassam o simples
ciclo biolégico, pois pode acarretar também consequéncias sociais e
psicologicas (OKUMA, 1998).

Com o envelhecimento é natural que ocorra um declinio gradual
das aptiddes fisicas e o impacto das doencgas. Assim sendo, o idoso passa
a modificar seus habitos de vida e rotinas diarias por atividades e
formas de ocupacgdo ndo tdo ativas e os efeitos associados a essa
inatividade e a ma adaptabilidade ocasionam riscos muito sérios. O
exemplo disso é uma reducio no desempenho fisico, na habilidade
motora, na capacidade de concentracio, de reacdo e de coordenacfo,
gerando processos de autodesvalorizagio, apatia, inseguranga, perda
da motivagao, isolamento social e a solidao.

Na visdo de Matsudo (2001), durante o envelhecimento séo
observados alguns aspectos:

No envelhecimento sdo observados declinios nos componentes da

capacidade funcional em particularmente, na for¢ga muscular,

causando a perda da autonomia do idoso em realizar atividades do

cotidiano. As atividades da vida diaria (AVD) determinam se o idoso é

EUROPEANACADEMIC RESEARCH -Vol. VIII, Issue 9/ December 2020
5475



Michel Everton Ribeiro- Hidroginastica: Atividade Fisica como Perspectiva Para
a Qualidade de Vida do Idoso

capaz de viver independentemente. As AVDs sao classificadas em:
atividades basicas da vida diaria (ABVD) que consiste em tomar
banho, vestir-se, sentar-se,levantar-se, ou seja, atividades de cuidados
pessoais basicos, as atividades instrumentais da vida diaria (AIVD)
que sdo atividades mais complexas da vida cotidiana como limpar a
casa, fazer compras e, as atividades avancadas da vida didria (AAVD)

que estdo relacionadas a uma necessidade maior de independéncia
(MATSUDO 2001, p.47).

Apesar de todas medidas fisiol6gicas declinarem, em geral, com aidade,
nem todas diminuem com o mesmo ritmo como, por exemplo, a
velocidade de condugdo nervosa declina apenas 10 a 15% dos trinta aos
oitenta anos de idade, enquanto a capacidade respiratéria maxima aos
oitenta anos corresponde aproximadamente a 40% daquela de um
individuo de trinta anos (MOREIRA, 2001).
Assim, para se obter essa qualidade de vida é necessaria que
haja um equilibrio e um bem-estar entre o homem como ser humano, a
sociedade em que vive e as culturas existentes.
As mudancas fisicas na concepc¢do de Filho (2009)
Sédo visiveis com o envelhecimento e com isso provoca: a diminui¢éo
das capacidades fisicas como for¢a muscular, agilidade, flexibilidade,
coordenacao, equilibrio entre outras; as modificacoes andtomo-
fisiolégicas como hipotrofia cerebral e muscular, diminuicdo da
elasticidade vascular e muscular, concentragio de tecido adiposo,
tendéncia a redugao de célcio pelos ossos, desvios de coluna, altura,
densidade 6ssea, volume respiratério, frequéncia cardiaca maxima,
débito cardiaco, consumo maximo de oxigénio (Vo2max) e as alteracdes

psicossociais que provocam depressio, isolamento social e baixa
autoestima (FILHO et. al. 2009, p. 25).

Segundo Elias (2001, p.32) as alteracgdes patologicas associadas ao
processo de envelhecimento incluem: doenga cerebrovascular e
neurolégica, Parkinson, hipotensdo Ortostatica, desidratagfo,
hemorragia e perda de sédio, disturbios da resposta vaga, arritmia e
marcha comprometida.

Para Matsudo (2006, p.68) a reducio da forca e da massa
musculoesquelética (sarcopenia) sdo os principais fatores responsaveis
pela diminui¢do da mobilidade e funcionalidade do individuo que esta
envelhecendo.
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De acordo com Silva apud Salgado (2009, p. 17), a velhice deve ser
definida como o tempo de vida humana em que o organismo sofre
consideriveis mutacoes de declinio na sua forca e aparéncia, as quais,
porém, nio incapacitam ou comprometem o processo vital.

2.3 Hidroginastica: Atividade Fisica como perspectiva para a
qualidade de vida do idoso

Segundo Matsudo (2001), uma das mais evidentes alteracbes que
acontecem com o aumento da idade cronolbégica é a mudanca nas
dimensées corporais, principalmente na estatura, no peso e na
composicio corporal. E que, além do componente genético, outros
fatores estdo envolvidos nestas alteracoes, como a dieta, a atividade
fisica, fatores psicossociais e doencas.

Este mesmo autor relata sobre a “necessidade do estimulo da
atividade fisica regular apds os 50 anos, mesmo que o individuo seja
sedentario, visto que a manutencio da atividade fisica regular ou a
mudanca a um estilo de vida ativo tem um impacto real na longevidade”
(MATSUDO, 2001).

O Ministério da Saide também considera que a inatividade
fisica é um dos mais importantes fatores de risco para as doencas
cronicas, associadas a dieta inadequada e uso do fumo. E bastante
prevalente a inatividade fisica entre os idosos. O estilo de vida
contemporaneo propicia o gasto da maior parte do tempo livre em
atividades sedentarias, como por exemplo, assistir televisdo. (BRASIL,
2006).

Segundo Shephard (2003), o objetivo da pratica de exercicios na
terceira idade é preservar ou melhorar a autonomia, bem como
minimizar ouretardar os efeitos daidade avancada, além de aumentar
a qualidade de vida dos individuos. Acrescenta, ainda, que um objetivo
muito importante de um programa de exercicios para os idosos é elevar
a expectativa ajustada a qualidade de vida destes individuos.

A realizagédo de atividade fisica para os idosos além de combater
os maleficios causados pelo sedentarismo, ainda é vista como um
método prazeroso para manutencio da satude, pois fortalece as relacoes
sociais, traz autoconfianga e favorece a manutencio da autonomia.
Destaca-se ainda a importancia do acompanhamento por parte de um
profissional habilitado para avaliar a condi¢do de cada um e prescrever
o exercicio adequado (SPIRDUSO, 2005).
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2.3.1 Historico sobre a Hidroginastica

Desde 460-375 a.C. a agua ja era utilizada por Hipécrates com fins
terapéuticos. Os romanos a usavam largamente com finalidades
recreativas e curativas, também os gregos (século V a.C.) atribuiam-lhe
propriedades medicinais (SKINNER, 2005).

Os exercicios desenvolvidos nesse meio podem atingir os mais
diversos objetivos. Encontramos na natacfo, hidroterapia, jogging
aquatico ou hidroginastica a possibilidade de atender individuos que
descobriram na 4gua uma opc¢éo de treinamento fisico, relaxamento,
recreacao, reabilitacdo e trabalho estético (SOVA, 2005).

A hidroginastica comecou a ser desenvolvida de maneira
sistematica no inicio deste século nos spas ingleses, sendo levada para
0s EUA na década de 60 através da Associacio Crista de Mocgos (ACM).
Atualmente ela é difundida em outros paises da Europa, no Japo e no
Brasil e com o passar do tempo foi adquirindo particularidades e
acolhendo um nimero cada vez maior de adeptos. Hidrogin4stica é uma
forma de condicionamento fisico constituida de exercicios aquaticos
especificos, baseados no aproveitamento da resisténcia da 4gua como
sobrecarga (KRUEL, 2004).

Possui tem tipos de modalidades: Hidroginastica com ajuda de
aparelhos e macarrio, Acqua Pilates e Hidrozumba.

2.3.2 Beneficios da Hidroginastica

Os beneficios das atividades fisicas para o idoso estdo presentes na
melhora no seu corpo, oferecendo um fortalecimento da musculatura e
nos o0ssos tornando-os mais densos, deixando-o, assim, mais saudavel.
Ha uma melhora fisica e mental, o que ajuda muito na autoestima do
1doso tornando-o mais forte e participativo na vida pessoal.

Os efeitos terapéuticos mais comuns dos exercicios de
hidroginastica sao: alivio da dor e relaxamento, fortalecimento da
musculatura sem causar traumatismo nas articulacdes, aumento da
circulagdo como esclarecido acima, entre outros, especificos da area.

Os beneficios da hidroginastica promovem a expectativa de vida
de pessoas ativas por meio de fatores biolégico-funcianais como: a forca
da musculatura, a capacidade de rendimento do coragio, da circulacio
e dos pulmées, que se demonstram, sobretudo em nossa resisténcia,
bem como a mobilidade e a elasticidade dos musculos, tenddes e
ligamentos, e a velocidade dos processos metabdlicos estdo
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subordinados e este ciclo de carga e adaptacio até o fim da vida. (KURZ
apud BAUR, 2013).

3. CONCLUSAO

O processo de envelhecimento é influenciado por varios fatores como a
genética, as patologias e o sedentarismo, sendo estes fatores
diretamente relacionados com a qualidade de vida, dentre eles o
sedentarismoé o que mais compromete a qualidade de vida do idoso.

Conforme as pessoas vao envelhecendo, os comportamentos e as
atividades que promovem a satide requerem maior atenc¢éo. Na velhice,
devido as limitacdes existentes, o sentido de ter uma boa qualidade de
vida pode ter diferentes significados. Na realidade estudada, os idosos
séo considerados autonomos e independentes e possuem uma condicio
de vida privilegiada.

A populacgédo da terceiraidade é um grupo mais diversificado do
que qualquer outro grupo etario, fato que se deve as diferencas em
relacdo as experiéncias de vida e a influéncia do ambiente; a populacéo
1dosa apresenta; grandes diferencas no que diz respeito a saude e ao
grau de atividade.

Ao contextualizar o tema, percebe-se que o sentido de qualidade
de vida para os idosos abrange muitos significados, porém, como foi
mencionado a saude e o convivio familiar para eles sdo elementos
primordiais constitutivos de uma vida com qualidade. Sobre a satde,
esta parece ser elemento que norteia a vida dos idosos, pois, para eles
pode ter um significado de autonomia e independéncia, valores que
quando somos jovens ndo damos tanta importancia, mas quando se
chega a velhice, esta pode gerar limitacées e danos a saude,
comprometendo alguns aspectos de liberdade de sua vida.

Através do presente estudo, foi possivel concluir que a pratica
de atividades fisicas, de maneira continua e regular, pode propiciar ao
idoso uma maior autonomia para o desempenho das atividades diarias
e uma melhor qualidade de vida. E que, durante o processo de
envelhecimento, a inatividade pode causar grandes prejuizos ao idoso,
acelerando o decréscimo da sua capacidade funcional e tornando-o mais
dependente, incapacitando-o para as tarefas do dia a dia.

Para tanto, se faz necessario compreender mais
detalhadamente os fatores associados as praticas de atividades fisicas,
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paraa elaboracdo de estratégias especificas de intervenc¢do promovendo
a adesdo dessa populacio a essas atividades.

Constatou-se, ainda, através da pesquisa realizada, os
beneficios da atividade fisica principalmente no aumento gradual da
forca, daresisténcia muscular, na diminui¢io das quedas, no bem estar
e na saude geral do idoso.

As mudancas que ocorrem no envelhecimento s#o
acompanhadas por limitagées no desempenho funcional que
comprometem a participagao social dos idosos e, consequentemente,
prejudicam a sua qualidade de vida, portanto, para se beneficiar de
uma velhice saudavel, é importante que, aliado as atividades fisicas, o
1doso incorpore habitos saudaveis no seu cotidiano e tenha uma maior
interacdo na sociedade em que vive, participando, se possivel, de
projetos e programas elaborados pelos governos e pelas comunidades.
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