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RESUMO: O estudo tem como objetivo central abordar o papel do exercicio
fisico para previnir doencas cronicas em idosos, uma vez que, entende-se que o
exercicio fisico além de desempenhar um papel fundamental na prevencédo de
doencas crbnicas, proporciona uma série de beneficios a saude fisica e mental,
além de melhorar a qualidade de vida e a longevidade. A partir desse contexto,
realizou-se uma reviséo de literatura do tipo integrativa, na qual foram utilizados
estudos completos e originais, com recorte temporal de 2014 a 2024, nos
idiomas portugués, inglés e espanhol. Foram utilizadas como fonte de pesquisa
as bases de dados, PubMed, SciELO, BVS.
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ABSTRACT: The study's central objective is to address the role of physical
exercise in the prevention of chronic diseases in the elderly, since it understands
that physical exercise, in addition to training, plays a fundamental role in the
prevention of chronic diseases, provides a series of benefits to physical and
physical health. mental health, in addition to improving quality of life and
longevity. From this context, we carried out an integrative literature review, in
which complete and original studies were used, with time frames from 2014 to
2024, in Portuguese, English and Spanish. The databases PubMed, SciELO,
VHL were used as a research source.
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1. INTRODUCAO

O aumento progressivo de enfermidades crbnicas e incapacidades
relacionadas aos idosos, destaca a urgéncia de uma abordagem mais
direcionada, a fim de melhorar a qualidade de vida, e o estimulo ao
envelhecimento ativo (Silva; Silvério; Medeiros, 2020).

O envelhecimento acontece de forma fisiolégica, que transcorre de
maneira gradual, universal e irreversivel, causando um declinio progressivo das
funcdes do organismo (Jardim; Medeiros; Brito, 2019). E nesse contexto que 0s
exercicios fisicos sé@o caracterizados como fundamentais para melhorar a
qualidade de vida dos idosos, preservando a forca muscular, mobilidade,
densidade Ossea e equilibrio. Além da prevencdo de doencas crbnicas e
degenerativas, associadas ao envelhecimento (Alves et al., 2021).

Dentre essas doencas cronicas comuns a populacdo idosa, encontra-se
a hipertenséo arterial sistémica (HAS), caracterizada como um dos principais
fatores de risco para o desenvolvimento de doencas cardiovasculares. Em um
estudo realizado com idosos entre 60 e 64 anos, 44,4% relataram ter sido
diagnosticados com tal patologia (Cavararo et al., 2014). Do mesmo modo, o
Diabetes Mellitus tipo 2, é caracterizado como uma das doencas crbnicas de
maior prevaléncia em idosos, uma vez que 0 pancreas, responsavel pela
producdo de insulina, com o avanco da idade sofre mudancas significativas em
sua estrutura e funcéo (Santos et al., 2021).

Estudos epidemiolégicos destacam uma relacdo direta entre a falta de
atividade fisica e a presenca de riscos cardiovasculares, incluindo doencas
cronicas, como as dislipidemias. Neste cenario, a pratica sistematica de
atividade fisica € reconhecida por seus efeitos benéficos para prevencéo e
tratamento dessas condi¢ées, incluindo a multimorbidade (Santo el al., 2017). E
importante salientar que o exercicio fisico ndo apenas contribui para a prevencéo
de condigcbes de saude e limitagbes funcionais, uma vez que aumenta
significativamente a qualidade de vida de idosos (Marquez et al., 2019).

Segundo Ferreira (2016), as principais patologias e comorbidades

existentes estao diretamente associadas ao sedentarismo. Sendo a educacao
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em saude, e o incentivo a pratica de atividade fisica fundamental para reduzir os

declinios decorrentes do envelhecimento.

1.10BJETIVO

A partir desse contexto, o estudo tem como objetivo avaliar os impactos
do exercicio fisico frente a prevencao do desenvolvimento de doencas crbénicas
em idosos, e abordar como a inatividade fisica pode ser determinante para o

agravamento de tais patologias.

2. REVISAO DE LITERATURA

O estudo trata-se de uma revisao de literatura do tipo integrativa, na qual,
o levantamento de dados foi realizado através de artigos disponibilizados nas
plataformas SciELO (Scientific Electronic Library Online), PubMed (National
Library of Medicine), Biblioteca Virtual em Saude (BVS).

Os termos utilizados foram definidos a partir de consultas indexadas nos
DeCS-MeSH (Descritores em Ciéncias da Saude), sendo eles em portugués e
inglés respectivamente; Atividade Fisica, Doencas Cronicas, ldosos, Physical
activity, Chronic diseases, Elderly. Os operadores booleanos utilizados foram:
Doencas Cronicas AND Idosos AND Atividade Fisica, e, Chronic Diseases AND
Elderly AND Physical Activity.

Foram incluidos estudos publicados de 2014 a 2024, disponiveis nos
idiomas portugués e inglés, dos quais foram considerados elegiveis estudos
primarios, sendo eles: ensaios clinicos, estudos de prevaléncia, e caso-controle.
Foram excluidos resumos de congressos, cartas ao editor, resultados e
relatorios de prémios e estudos que focaram na avaliacdo de ferramentas.
Estudos duplicados que apresentem redundancia ou que se sobrepdem
substancialmente a outro previamente publicado nas referidas bases de dados

foram identificados e excluidos. A Figura 1 ilustra o fluxograma com os estudos.

Fig. 1. Fluxograma de selecao dos estudos.
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Fonte: Elaborado pelo autor, 2024.
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Tabelal. Tabulacdo dos Artigos para discusséo

AUTOR/ANO

TiTULO

METODOLOGIA

CONCLUSAO

(Cassiano et
al., 2020)

(Da silva
Hortencio et
al., 2018)

(Petry et al.,
2016)

(Bruseghini et
al., 2015)

(Silva et al.,
2021)

Efeitos do exercicio fisico sobre o

risco cardiovascular e qualidade
de vida em idosos hipertensos

Efeitos de exercicios fisicos
sobre fatores de risco
cardiovascular em idosos
hipertensos

Influéncia da atividade fisica em
grupo na qualidade de vida e
varidveis cardiorrespiratérias em
idosos institucionalizados

Efeitos de oito semanas de
treinamento aerdébico intervalado
e de treinamento resistido
isoinercial (TRI) sobre fatores de
risco de doencas
cardiometabdlicas e capacidade
de exercicio em idosos
saudaveis.

Efeitos de um programa de
intervencao de atividade fisica,

Estudo longitudinal prospectivo

Ensaio clinico ndo randomizado

Estudo quantitativo do tipo
experimento ndo controlado

Ensaio clinico randomizado

Estudo transversal com
abordagem quantitativa

Apbs 12 semanas de aplicacdo de um protocolo de
exercicios mistos, os idosos apresentaram maior
resisténcia e diminuicdo dos riscos cardiovasculares e
sintomas depressivos.

Durante os 3 meses da realiza¢do do protocolo de
exercicio fisico com os idosos, foi possivel observar
uma diminui¢&o significativa nos riscos
cardiovasculares nos idosos hipertensos, o que pode
ser associado a reducdo do IMC, e da presséo
arterial.

Apos 10 sessdes realizando um protocolo de atividade
fisica com idosos, foi possivel observar um maior
controle da presséo arterial, devido as diminui¢des
nos niveis de pressao arterial sistélica e presséo
arterial diastdlica..

Apoés as oito semanas de treinamento, os doze idosos
participantes apresentaram significativas melhorias na
aptiddo cardiovascular e uma diminuicdo da presséo
sistolica, diminuindo os riscos de sindrome
metabolica.

O programa de intervencéo de atividade fisica,
educacédo e promogéao de saude com idosos obteve
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resultados satisfatérios, visto que ao final do periodo
elegido tantos os niveis de pressao arterial quanto os
demais aspectos antropométricos diminuiram
significativamente.

ApoOs a realizag&o de 24 sessfes de treinamento

(VERAS et . ~ resistido com um idoso hipertenso, foi possivel
antes e apos sessao de Estudo de caso R MR o
al., 2020). treinamento resistido: um estudo observar uma diminuicao significativa nos niveis de
' pressao arterial sistdlica.
de caso
(Dalla et al Relacgao entre atividade fisica e a A pratica regular de atividade fisica desempenha
2023) " incapacidade pela dor em idosos: Estudo transversal papel importante tanto na prevencgédo, quanto no
estudo transversal controle das dores crbnicas enfrentadas por idosos.
o . Os baixos niveis de atividade fisica estdo associados
Associacao entre o nivel de . P - . ; P
- - . Estudo epidemiol6gico analitico, ao aparecimento de determinadas doencgas crbnicas
(Oliveira et atividade fisica e doengas . ) . o PN ~
A ~ A observacional, correlacional e nao transmissiveis, sendo necessaria a intervencoes e
al., 2020). cronicas ndo transmissiveis em ~ g L
idosos transversal promocéao de salde, principalmente no modelo de
atencao basica.
P = A realizacao do treinamento de forca e aerébio,
. Exercicio fisico na prevencao e . ; .
Silva et al., . mostrou-se eficaz no aumento da densidade Gssea da
controle da osteoporose: um Estudo de caso .
2018. paciente, resultando no melhor controle da

estudo de caso

osteoporose.

Fonte: Elaborado pelo autor, 2024.

Apos a analise literéria, os estudos (n = 5) selecionados no quadro 1, fornecem evidéncias consistentes sobre os beneficios da atividade
fisica na promocao da saude e do bem-estar em idosos, especialmente no contexto de prevengao a doencgas cronicas. Destacando a importancia
de exercicios personalizados e supervisionados para essa populagéo, a selecdo de estudos explora diferentes protocolos de exercicios e seus

efeitos
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sobre os aspectos de saude, incluindo riscos e aptidao cardiovascular, qualidade
de vida, sintomas depressivos, pressédo arterial e composicao corporal. Os
protocolos de exercicios variam entre exercicios de intensidade moderada,
treinamento de resisténcia, treinamento intervalado de alta intensidade e
atividades fisicas em grupo, demonstrando que diferentes tipos de atividade
fisica podem trazer beneficios a saude cardiovascular e promover a prevengao

de doencas crbénicas em idosos.

Reconhecendo que a atividade fisica tem sido estimulada como uma
estratégia fundamental para promover a salde e o bem-estar em idosos,
especialmente aqueles com hipertensao arterial, um estudo realizado por
Cassiano et al., (2020) buscou avaliar os efeitos de um protocolo misto de
exercicios fisicos de intensidade moderada, realizado ao longo de 12 semanas,
sobre multiplos aspectos da saude em idosos hipertensos, incluindo o risco
cardiovascular. Os resultados indicaram que o protocolo de exercicios foi uma
alternativa viavel e eficaz na reducdo do risco para o desenvolvimento de
eventos cardiovasculares nos préoximos dez anos. Além disso, os participantes
apresentaram melhorias significativas na qualidade de vida e uma reducao nos
sintomas depressivos.

Contribuindo com o estudo acima, Hortencio et al., (2018), com 34 idosos,
gue participaram de um programa de exercicios de noventa minutos, duas vezes
por semana, durante trés meses. As varidveis avaliadas incluiram pressao
arterial, indice de massa corporal (IMC), fracdes de colesterol, colesterol total e
triglicérides. Os dados foram comparados em dois momentos: no inicio e ao
término do programa de exercicios, destacando a reducdo significativa de
parametros como pressao arterial e IMC comprovando a eficacia do protocolo
de exercicios frente a diminuicdo dos fatores de risco cardiovascular em idosos
sedentarios e hipertensos.

Petry et al. (2016) examinaram os efeitos da atividade fisica em grupo
sobre a qualidade de vida e em variaveis cardiorrespiratorias em idosos
institucionalizados. Sendo possivel observar uma reducdo estatisticamente
significativa na presséao arterial sistolica, diastolica e na saturagéo periférica de

oxigénio apos a sessdo de atividade fisica em comparacdo com o periodo pré-
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atividade, o que sugere uma relacdo entre a pratica de atividade fisica e o
controle ou prevencao da hipertensao arterial.

Bruseghini et al. (2015) examinaram os efeitos de 8 semanas de
treinamento intervalado de alta intensidade (HIT) e treinamento de resisténcia
isoinercial (TRI) na aptidao cardiovascular, forca da massa muscular e fatores
de risco de sindrome metabdlica em 12 idosos saudaveis. Os resultados
mostraram que o HIT provocou modificacdes significativas em caracteristicas
antropométricas selecionadas, melhorias na aptiddo cardiovascular e uma
diminuicao da pressao sistdlica. Os parametros relacionados a aptidao aerdbica
e o0s valores selecionados da composicdo corporal que indicam risco
cardiovascular permaneceram estaveis durante o periodo de treinamento, e
apos o TRI, foram complementados por um substancial aumento na forca
muscular, resultando em melhorias adicionais na qualidade de vida dos
participantes, além de reduzir os riscos de problemas metabdlicos.

Uma pesquisa realizada com 60 idosos hipertensos avaliou como um
programa de intervencdo de atividade fisica, educacdo e promocdo de saude
poderia afetar o funcionamento fisioldgico e a qualidade de vida dessa
populacdo, sendo proposto exercicios de flexibilidade, forca muscular e
cardiorrespiratéria, em uma frequéncia minima de duas vezes por semana. Apos
2 meses de intervencdo com protocolo, foi realizada uma nova avaliacdo com 0s
participantes, que apontou um aumento significativo nos niveis de atividade
fisica e consequentemente uma diminui¢do nas taxas de sedentarismo. Ademais
houve uma reducéo significativa nos indices de pressao arterial sistdlica e nos
aspectos antropométricos, ressaltando a relacdo entre a pratica regular de
atividade fisica e o controle de doencas crdnicas, como a hipertensédo (Silva et
al., 2021).

Véras et al., (2020) avaliou o comportamento da pressao arterial de um
idoso hipertenso antes e ap0s as sessdes de treinamento resistido, obtendo
como resultado uma reducdo significativa nos parametros metabolicos de
pressao arterial sistolica (PAS) logo ap6s o término da atividade fisica. Sugerindo
assim, que o treino de exercicio resistido tem efeito agudo hipotensor nos niveis
de pressao arterial.

Estudos indicam que a pratica regular de atividade fisica desempenha um

papel importante na saude fisica dos idosos com dor crénica, ajudando a reduzir

2
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os riscos de incapacidade relacionada a dor. O nivel de atividade fisica e as
limitacdes pela dor, sdo proporcionais, indicando que, quanto maior o nivel de
atividade fisica, menores sdo as limitacdes enfrentadas pelos idosos com dor
cronica. Destacando assim, a necessidade de incentivar e facilitar a participacao
dos idosos em atividades fisicas regulares como parte integrante dos cuidados
de saude, visando ndo apenas a melhoria da saude fisica, mas também a
prevencao das dores cronicas e o bem-estar geral (Dalla et al., 2023).

Oliveira et al. (2020), destaca uma relacao entre as multiplas morbidades
na populacgéo, incluindo doencas cronicas ndo transmissiveis, e o0s altos niveis
de inatividade fisica. Além disso, os autores sugerem que ha associacdes
significativas entre o nivel de atividade fisica e doencas cardiacas, AVC e
doencas pulmonares. Esses achados reafirmam a importancia da promocéao da
atividade fisica como uma estratégia para prevenir e gerenciar determinadas
condicdes de saude, particularmente aquelas relacionadas ao coragdo, AVC e
doencas pulmonares.

O estudo de Silva et al., (2018) avalia a combinacéo de treinamento de
forca e exercicios aerdbicos, em uma paciente com osteoporose, visando
melhorar a resisténcia e o impacto. A caminhada, especialmente para mulheres
idosas, mostrou-se crucial para aumentar a densidade muscular 6ssea no fémur,
enguanto a realizacdo de exercicios aerobicos de impacto e de forca melhoram
a densidade muscular Ossea das vértebras lombares. Sendo assim
recomendado que esses treinamentos sejam realizados de forma repetitiva, de
2 a 4 vezes por semana, tanto na prevencado quanto no controle de doencas

cronicas degenerativas, como a osteoporose.

3. CONSIDERACOES FINAIS

A partir deste estudo foi possivel concluir que a pratica regular de
atividade pela populagéo idosa € fundamental na prevengéo a doengas cronicas,
visto que ela é capaz de aumentar a capacidade funcional do organismo, além
de ser exercer efeitos fisioldégicos significativos no corpo humano.

Sendo assim, estimular e facilitar o acesso a programas de atividade fisica

regulares pode ser uma estratégia eficiente para o manejo e prevencao de
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doencas crbénicas em idosos, ajudando a reduzir a carga de morbidade
associada e melhorando o bem-estar geral.
Politicas publicas devem enfatizar a importancia de programas de

atividade fisica direcionados a essa populacéo.




