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Abstract:

Mobility is the voluntary movement of the human body caused primarily by nerve
impulses, and is essential for a healthy and active life, its absence causes serious effects on the body.
In the elderly, the consequences of immobility tend to be more severe due to the decrease in most
functional processes of the body as a consequence of advanced age, such as flexibility and strength of
movements. Objective: To understand the effects caused by a poor development of flexibility in
elderly individuals who practice and do not practice physical exercises. Methodology: Integrative
literature review, using works indexed in Scielo, Google Scholar and Virtual Health Library
databases. Results/discussion: The search from the descriptors in the databases resulted in 740
articles, using the inclusion and exclusion criteria, 35 articles were selected, after reading the
abstracts, 20 were kept due to the relationship with the topic of research and be available for free
reading. The performance of physical activity for the elderly was highlighted by all the selected
works, having numerous benefits, such as: improved quality of life, greater independence, greater
Jjoint mobility, less pain, etc. Conclusion: The practice of physical activities should be encouraged by
the family, doctors and friends of the elderly population, they need to receive instructions that
demonstrate the power that the regular practice of physical activity can have on their lives.
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1 INTRODUCAO

A mobilidade é caracterizada pelo movimento voluntario do corpo humano provocado
primariamente pelo impulso nervoso desencadeado pelo cérebro que gera uma série de
reagbes quimicas que findam na movimentagdo do grupo muscular responsavel por
movimentar a parte do corpo desejada. E fundamental para uma vida sauddvel e ativa.
Sendo as principais atividades humanas desenvolvidas a partir da mobilidade. O
movimento de marcha responsavel pelo deslocamento animal, atividades de plantio e
caga s@o possiveis de serem desenvolvidos através da capacidade de mobilidade
articular. As articulagdes permitem os musculos distendem os membros e demais partes
articuladas provocando assim os movimentos voluntarios e involuntarios (KISNER &
COBY, 2016).
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A intensidade da mobilidade articular humana sofre mudancgas conforme a idade.
Atingindo seu 4pice na fase adulta e decaindo ao longo da terceira idade (GLANER,
2003.; RASSILAN & GUERRA, 2006). Também variando conforme o género, tendo as
mulheres maior mobilidade em algumas articula¢es que os homens (FERREIRA et al.,
2012). Entretanto, algumas pessoas possuem o que é conhecido como hipermobilidade,
que consiste em uma capacidade de realizar movimentos com angulagbes acima do
considerado normal. Criancas e adultos entre 18 e 25 anos de idade sdo os que mais
possuem hipermobilidade (LAMARI et al. 2005; ANTONIO, 2015).

Estando entre as atividades mais bdasicas e importantes dos animais, sua
auséncia, chamada de imobilidade, provoca graves efeitos sobre o corpo. Entre eles a
perda de massa muscular, atrofia muscular e consequente perda da capacidade motora
(muitas vezes de forma permanente). Entre as principais causas da imobilidade estao
politraumas, pacientes com faléncias em um ou multiplos sistemas que necessitam
estar sob constante cuidados em Unidades de Terapia Intensiva (UTIs). Pacientes que
se encaixam nesses grupos, possuem a mobilidade extremamente reduzida o que pode
provocar a perda constante da mobilidade devido a atrofia muscular provocada por
longos periodos de inatividade fisica e utiliza¢cdo do musculo em questdo. Em casos
extremos, a perda de massa muscular acontece de maneira didria. (ROSALEM et al.,
2008; BELIZ et al., 2020)

As consequéncias da imobilidade nos idosos tendem a ser mais severas devido
a diminui¢do na maioria dos processos funcionais do corpo como consequéncia da idade
avancada como flexibilidade e for¢ca dos movimentos. Além disso, com o passar dos anos,
as dificuldades locomotoras podem ser acentuadas por intermédio de problemas de
saude como doengas cardiacas, ortopédicas, hormonais etc. (ULHOA et al., 2011). As
quais sdo muito frequentes na terceira idade. Dessa forma, os idosos sao outro grupo
que sofrem redugdes considerdveis na mobilidade articular. Até mesmo atividades
rotineiras se tornam dispendiosas como: caminhar, cuidados com a higiene pessoal,
alcancar objetos. O que acaba contribuindo para a perda da independéncia pessoal.
Muitas dessas situac¢oes podem ser remediadas através da pratica eventual de atividade
fisica realizadas com o propésito de evitar a degradacgido da mobilidade ou desaceleracao
do processo. (SA et al., 2016; FIDELIS et al., 2013)

2 METODOLOGIA

Tipo de estudo

Revisdo integrativa da literatura que ocorre em busca de discutir sobre métodos e
resultados de uma gama de pesquisas, bem como causar reflexées para estudos
posteriores.

Critérios de selecao

Os artigos selecionados para a revisio passaram pelos seguintes critérios de selegdo: 1)
estudo publicado na lingua portuguesa; 2) estudo acessivel gratuitamente; 3) estudo
realizado nos ultimos 10 anos; 4) relacionados a terceira idade; 5) artigos que obtiveram
resultados.
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Levantamento de dados
Os artigos selecionados para o estudo foram aqueles que estavam indexados nas bases
de dados Scielo (Scientific Eletronic Library OnLine), Google Scholar e Biblioteca
Virtual de Sadde (https://bvsalud.org/), sendo a principal fonte para a busca dos dados,
por abranger 6 colegbes que organizam mais de 28 bases de dados e outras fontes de
informacéo e por ter seu indice atualizado semanalmente. A busca ocorreu a partir de
publicagées posteriores ao ano de 2011 para obtencdo de resultados com maior
relevancia para a atualidade. Os descritores foram identificados nos Descritores em
Ciéncias da Satde (DeCS) apenas em portugués (Qualidade, Acesso e Avaliagdo da
Assisténcia a Sadde; Assisténcia Integral a Satde do Idoso; Falta de Atividade Fisica;
Exercicio Fisico).
A selecio foi realizada em 4 etapas:

1-Busca e sele¢io dos artigos;

2-Leitura de todos os titulos e resumos;

3-Leitura na integra dos artigos que apresentavam publicagdes relacionadas a

tematica central;

4-Identificacdo e classificacdo dos artigos selecionados por titulo, autores, ano

de publicagéo e base de dados de origem.
Apébs passar pela selegdo os artigos foram armazenados em planilha excel conforme a
classificagao escolhida para posterior andlise.

3 RESULTADOS

A busca a partir dos descritores nas bases de dados resultou em 740 artigos, sendo a
Biblioteca Virtual de Satde (BVS) a base mais utilizada. Com a utiliza¢do dos critérios
de inclusao e exclusdo, 35 artigos foram selecionados para leitura de titulo e resumo,
por terem sido publicados nos tltimos 10 anos (2012-2022), o idioma de publicagdo o
portugués e estarem relacionados a terceira idade. Por fim, somente 20 foram mantidos
devido a relagdo com o tema da pesquisa e estarem disponiveis para leitura
gratuitamente, conforme mostra a Figura 1.

Figura 1. Fluxograma de selecao dos trabalhos

SeELD 5

203 artigos na busca inicizl HY artigos e buscs inicial

Criterios de selegio:

Publicada om portuguis, iltimas
10 anas, relacionado 3 terceira
idad

35 artigos selecionados para leitura
dotitulo e resumo

20 artigos foram selecionados para
leiturs e inte gra

Fonte: Autoria prépria (2022)

Os artigos selecionados estdo listados na tabela 1, onde estédo listados conforme titulo,
autores, ano de publicacéo, tipo de estudo e a base de dados.
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Tabela 1. Descri¢ao dos trabalhos selecionados

Titulo

Autor

Ano de publicacao

Base de dados

Percep¢do de barreiras a pratica de
atividades fisicas por pacientes diabéticos
tipo 2

Purim et al.

2022

BVS

Fatores associados a baixa capacidade
funcional em idosos institucionalizados: um
estudo transversal

Mancini et al.

2022

BVS

Relagdo entre os niveis de atividade fisica e
qualidade de vida de idosos sedentarios e
fisicamente ativos

Silva et al.

2022

SciELO

Condigdes de saude e nivel de atividade
fisica em idosos participantes e néo
participantes de grupos de convivéncia de
Florianépolis

Benedetti et al.

2012

SciELO

Adesdo de idosos a programas de atividade
fisica: motivagéo e significancia

Ribeiro et al.

2012

SciELO

Atividade fisica como preditor da auséncia
de fragilidade em idosos

Tribess et al.

2012

SciELO

Atividade fisica e percep¢do do ambiente em
idosos: estudo populacional em Floriandpolis

Giehl et al.

2012

SciELO

Efeitos da atividade fisica na memoéria
declarativa, capacidade
qualidade de vida em idosos

funcional e

Cordeiro et al.

2014

SciELO

Aspectos cognitivos e nivel de atividade
fisica de idosos

Araujo et al.

2015

Google Scholar

Beme-estar subjetivo em idosos praticantes de
atividade fisica

Neto et al.

2012

Google Scholar

Fatores associados a atividade fisica

insuficiente no lazer entre idosos

Rocha et al.

2013

SciELO

Influéncia da pratica de exercicios fisicos
sobre a flexibilidade, for¢a muscular manual
e mobilidade funcional em idosos

Fidelis et al.

2013

SciELO

Relagdo entre flexibilidade e dor em idosos
ativos

Hauser et al.

2013

Google Scholar

Efeito do método Pilates na flexibilidade,
qualidade de vida e nivel de dor em idosos

Tozim et al.

2014

BVS

Aptidao fisica funcional de idosos praticantes
de hidroginastica

Elias et al.

2012

SciELO

Efeitos de um Programa de Gindstica
Orientada sobre os Niveis de Flexibilidade
de Idosos

Silva & Guedes

2015

Google Scholar
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Avaliacdo da qualidade de vida, do sono e da  Gabriel & 2019 Google Scholar
flexibilidade em idosos apés Lian Gong Conceigao
Avaliacdo do nivel de forga e flexibilidade de ~ De Moura et al. 2018 Google Scholar

idosos praticantes de atividades fisicas

Fonte: Autoria prépria (2022)
4 DISCUSSAO

Existem diferencas entre a realizagdo de atividade fisica (AF) que representa a
mobilidade articular por parte de idosos e o restante da populagao, as atividades de vida
didria (AVD) sédo classificadas como AF, porém ndo promovem os mesmos beneficios
gerados pelos exercicios fisicos que também sdo classificados como AF. Isso fica explicito
no trabalho desenvolvido por Silva et al. (2012) que demonstraram que idosos que
realizam AF relacionadas a AVD nao possuem os mesmos beneficios conquistados pelos
idosos que realizam AF relacionadas a exercicios fisicos. Dessa forma, a AF infracitada
refere-se a realizagdo de exercicios fisicos.

A importancia da atividade fisica para pessoas da terceira idade é ressaltada
por todos os trabalhos selecionados, exaltando assim a necessidade da sua realizacdo.
Entre os beneficios levantados por todos os trabalhos selecionados estdo: melhoria na
qualidade de vida, maior independéncia, maior mobilidade articular, menos dores, mais
satde, disposicéo e efeitos positivos sobre a memoria. Mesmo com todos esses beneficios,
a adesdo as praticas de AF por parte dos idosos é muito baixa e ndo uniforme. E
perceptivel que alguns obstdculos impedem o desenvolvimento de AF pelos idosos.
Purim et al. (2022) demonstra em seu estudo, com idosos portadores de diabetes
mellitus tipo 2, que as principais barreiras que impedem as praticas sdo falta de
companhia, pouco tempo disponivel, ndo saber como realizar as AF, desconhecer os
beneficios e falta de prazer ao realizar as atividades. Vale ressaltar que nesse estudo
alguns dos pacientes possuiam também quadros de HAS (Hipertensdo Arterial
Sistémica), ou seja, duas enfermidades em que a atividade fisica é um forte coadjuvante
no tratamento e melhora na qualidade de vida do paciente. Tribess et al. (2012)
demonstrou também que a realizagdo de AF pode ser utilizada como preditor de
auséncia de fragilidade éssea em idosos, enquanto Mancini et al. (2012) promove a
utilizacdo de AF como fator protetor contra baixa capacidade funcional em um grupo de
idosos de institui¢es de longa permanéncia para idosos. Cordeiro et al. (2014) promove
os efeitos positivos da AF sobre a manuten¢dao da memdria dos idosos praticantes em
relagdo aos nio praticantes, achados esses que foram corroborados por Araudjo et al.
(2015) que demonstrou os efeitos sobre o combate a depresséo nesses grupos.

Outro fato interessante em relagéo a disposicdo de idosos para a realiza¢do de
AF foi encontrado por Benedetti et al. (2012) que demonstrou que grande parte dos
participantes de AF, proporcionadas em ambientes publicos, é composta por idosos que
sabem possuir algum tipo de doenca. E perceptivel aqui o impacto que o esclarecimento
sobre os beneficios da AF sobre enfermidades e sobre a qualidade de vida desses idosos,
fato esse que é corroborado por Neto et al. (2012) . Achado similar foi encontrado por
Hause et al (2013) que demonstrou que o aumento de AF que favorecem a mobilidade
articular entre idosos promovem diminuigdo da dor, principalmente em tratamentos de
inflamag6es musculares, entre os praticantes.
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Sabendo de todos os beneficios que a pratica regular de AF pode ter sobre a populagdo
idosa, é importante que estas sejam proporcionadas de forma gratuita e de facil acesso
para a populacdo. Programas desenvolvidos para atender essa populacdo sio
promovidos por setores de educacéo fisica de universidades (Ribeiro et al. 2012), centros
de convivéncia (Giehl et al. 2012, Benedetti et al. 2012), unidades bésicas de saude
(Fidelis et al. 2013). No entanto relatos de baixa adesdo s@o vistos no estudo de Ribeiro
et al. 2012, no qual a maioria dos participantes nas AF propostas sdo mulheres. Uma
explicagdo proposta para esse achado pelos autores sdo construtos sociais mais
presentes nos homens, como a vergonha.

Entre as AF mais realizadas, figuram gindsticas (Fidelis et al. 2013, Silva &
Guedes 2015), musculagdo (De Moura et al. 2018), caminhadas (Giehl et al, 2012) e
hidroginastica (Elias et al. 2012). Estas duas ultimas apresentam dificuldades
encontradas pelos autores. As caminhadas normalmente sao realizadas em calgadas ou
espacos publicos proximos as residéncias dos praticantes. Quando sdo feitas em
calcadas, necessitam que estas estejam em boas condi¢des, sendo assim uma questido de
infraestrutura publica que afeta a adesdo dos idosos a AF. Enquanto aulas de
hidroginésticas usualmente realizadas nio tem demonstrado capacidade de aumentar a
mobilidade articular, forga nos membros inferiores e desempenho cardiorrespiratério.
Para se alcangcar uma melhora na aptiddo fisica de idosos, é necessdrio aumentar
gradualmente a intensidade e o volume desse tipo de atividade. Outras praticas menos
ortodoxas também tém demonstrado capacidade de promover os beneficios quanto a
qualidade de vida e em aspectos psicossociais como demonstrado por Gabriel &
Conceigdo (2019) com a pratica regular de Lian Gong por grupo de idosos.

5 CONCLUSAO

A pratica de atividades fisicas promove grandes beneficios sobre a qualidade de vida,
independéncia, satde, memdria, mobilidade articular e disposicio em idosos que
aderem a este tipo de pratica. Isso nao é encontrado em idosos nao praticantes de
atividade fisica. Com todos esses beneficios, a atividade fisica deve ser estimulada pela
familia, médicos e amigos. Os idosos precisam receber instrugdes que demonstrem o
poder que a pratica regular de atividade fisica pode ter sobre suas vidas. Por fim, cabe
ao municipio disponibilizar meios e promover eventos gratuitos para a realizagdo deste
tipo de atividade e que sejam atrativos para a populagio idosa em geral.
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