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Resumo: Houve um crescimento do numero de idosos no mundo. O processo de envelhecimento
apresenta alteragdes morfoldgicas e fisioldgicas, assim atualmente os idosos estdo procurando mais
a atividade fisica. O objetivo foi identificar a frequéncia na atividade fisica do idoso e a relagédo com a
forca muscular em MMIIl. Trata-se de uma revisdo integrativa das publicacdes nacionais e
internacionais dos periddicos cientificos nos ultimos 15 anos apresentado com as tematicas discutidas
sobre a atividade fisica do idoso e o teste de forca em MMII, voltadas para os diferentes fendbmenos
da atividade fisica sénior. Esse estudo aponta que se deve estar atento a sarcopenia, fortalecimento
musculoesquelético e prevengdo de quedas dos idosos. Portanto, os profissionais da area de
prevencgdo langam mao das estratégias e estudos com o objetivo de melhorar a qualidade de vida do
idoso. Conclui-se que as andlises dos artigos apontam para a necessidade de avango na diregao da
busca de solugdes alternativas e permitiu compreender que a abordagem de avalicdo de MMII &
moderna, também se mostrando préspera na prevengao cardiovascular, de memaria muscular e de
qualidade de vida, que € fundamental no processo de envelhecimento. No entanto, sdo indispensaveis
o conhecimento e a detecgéo precoce do declinio das condi¢des fisicas no envelhecimento.

Palavras-chave: Musculo; Senilidade; Sarcopenia.

Abstract: Summary: There has been an increase in the number of elderly people in the world. The
aging process presents morphological and physiological changes, so currently the elderly are seeking
more physical activity. The objective was to identify the frequency of physical activity in the elderly and
its relationship with muscle strength in lower limbs. This is an integrative review of national and
international publications in scientific journals over the past 15 years, presented with the discussed
themes regarding elderly physical activity and strength testing in lower limbs, focused on the different
phenomena of senior physical activity. This study indicates that attention should be given to
sarcopenia, musculoskeletal strengthening, and fall prevention among the elderly. Therefore,
professionals in the prevention field employ strategies and studies aimed at improving the quality of
life of the elderly. It can be concluded that the analyses of the articles indicate the need for progress
towards seeking alternative solutions and allowed for an understanding that the approach to the
assessment of MMII is modern, also proving to be beneficial in cardiovascular prevention, muscle
memory, and quality of life, which is fundamental in the aging process. However, knowledge and early
detection of the decline in physical conditions during aging are indispensable.
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INTRODUGAO: A representacdo populacional senil encontra-se em estagio avancado
nos processos de transicao demografica e epidemioldgica, apresentando ganhos na
expectativa de vida, ao mesmo tempo, o niumero de mortalidade por doencas
infectoparasitarias vem diminuindo gradativamente e a morbimortalidade por Doengas

Crénicas Nao Transmissiveis (DCNT) apresenta aumento, particularmente em grupos
-



etarios mais velhos (MARTINS et al, 2021). Esse fendmeno que motivou a presente
pesquisa.

O crescimento do numero de idosos no mundo pode tornar-se um problema de
saude publica quando esse fendmeno social nao for tratado com urgéncia. Junto com a
senilidade vem a inatividade fisica. Para Katzmarzyk et al (2021) a inatividade fisica vem
sendo um problema no mundo, considerada como um dos principais fatores de risco
para doengas crénicas nao-transmissiveis (DCNTs) e responsavel por 7,2% e 7,6% das
mortes por todas as causas e doencgas cardiovasculares, respectivamente. As mortes
por doencgas cardiovasculares, como infarto, hipertenséo arterial e isquemias cardiacas

provocadas por obstrucdo de artérias vém aumentando nos ultimos anos no Brasil.

Sabe-se dos beneficios do exercicio fisicos em idosos, um dos principais
desafios € integrar programas de atividades fisicas como parte do cuidado de pacientes
idosos frageis e portadores de doengas crbnicas da comunidade. Em 2011, foi
implementado em nivel nacional o Programa Academia da Saude (PAS) que visa a
promog¢ao da saude da populacdo a partir da implantacdo de polos com infraestrutura,
equipamentos e profissionais qualificados para a orientacdo de praticas corporais e
atividade fisica e modos de vida saudaveis (MALTA, 2020).

A sarcopenia € um problema que acomete os individuos ao longo do
envelhecimento e que vem sofrendo algumas mudangas conceituais ao longo do tempo.
Atualmente para o diagnéstico de sarcopenia € necessario a mensuragao das variaveis
massa e forca muscular esquelética, além do desempenho fisico, avaliando a
vulnerabilidade fisioldgica relacionada a idade e sua etiologia multifatorial (FRIED et al,
2010).

No processo de envelhecimento apresenta alteragdes morfologicas e fisioldgicas
como: hipotrofia muscular progressiva, fraqueza funcional, descalcificagdo O6ssea,
aumento da espessura da parede de vasos, aumento do nivel de gordura corporal total
e diminuigdo da capacidade coordenativa (ALEXANDRE, 2008).

Katzmarzyk et al (2021) relaciona o processo de envelhecimento associado a
declinios na fungao muscular, resultando em diminuicdo da capacidade de realizar
atividades de vida diaria e de manter o funcionamento independente. Oliveira (2020) e
Domingos et al (2021) corroboram que o comportamento sedentario € um dos maiores
fatores de risco a saude do idoso, predispondo a varias doengas que interferem

diretamente na qualidade de vida.
-
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Silva et al (2006) e Pierini et al (2009) corroboram que a redugédo na forca
muscular associada ao envelhecimento em torno de 15% a cada década a partir dos 50



anos de idade, podendo chegar a aproximadamente 30% a cada década apés os 70
anos. Evidenciam estudos que demonstram que individuos sadios de 70-80 anos tém
desempenho 20-40% menor (chegando a 50% nos mais idosos) em testes de forca

muscular em relag&o aos jovens.

Esta revisao integrativa propde discutir a atividade fisica e a forca em MMII dos
idoso.

OBJETIVO
Identificar a frequéncia na atividade fisica do idoso e a relagao com a forga
muscular em MMII.

METODOLOGIA

Possiveis respostas para tal demanda implicou busca criteriosa de publicacbes
nas bases de dados Scientific Electronic Library Online (SciELO) e Centro Latino
Americano e do Caribe de Informagdo em Ciéncias da Saude (BIREME) e leitura
exploratéria de producbes bibliograficas, voltadas para os diferentes fenébmenos, assim
foram utilizados os seguinte descritores: atividade fisica do idoso e forca em MMII do
idoso. Além dessas leituras, Rodrigues et al (2023), Souza-Junior et al (2022), Silva
Sobrinho et al (2019), Cipriani (2010), Orlando (2013) contribuiram para a compreensao
da tematica abordada, caracterizando a pesquisa como bibliografica quantitativa.

A revisdo integrativa proposta aqui, contribui apontando o estado do
conhecimento de um assunto e permite apontar lacunas do mesmo que precisam ser
preenchidas com a realizacdo de estudos inéditos (POLIT; BECK, 2019). Para este
autor, o método de pesquisa permite incluir ao mesmo tempo varios estudos publicados
a partir de consideracdes sobre uma area de estudo. E um método fundamental para
estudos de estética, pois muitas vezes os profissionais ndo tém tempo para realizar a
leitura de todo o conhecimento cientifico disponivel devido ao volume, além da
dificuldade para realizar a analise critica dos estudos ja publicados.

Definiu-se os critérios de inclusdo: Todas as publicagbes nacionais e
internacionais dos periddicos cientificos de 2008 a 2023 justificando-se pela baixa
quantidade disponivel que apresentaram as tematicas discutidas sobre a atividade fisica

do idoso e a sua forga em MMII. Foram excluidos artigos com estudos que nao
&

m l

correspondem a tematica e duplicados. Ao todo foram encontrados 31 estudos, sendo
distribuido por ano e quantidade de artigos: 2019 (5), 2013 (4), 2011 (3), 2014 (3), 2009
(2), 2010 (2), 2015 (2), 2016 (2), 2017 (2), 2022 (2), 2023 (2), 2008 (1) € 2020 (1).



Entretanto, foram selecionados trinta e um artigos que atendiam o objetivo deste
estudo e também os critérios de inclusado e, portanto, este € o arranjo da amostra desta
pesquisa: quatro artigos apresentaram duplicidade.

Assim a amostra selecionada esta referenciada ao final do estudo, respeitando e
descrevendo os titulos dos artigos, identificando os seus autores, ano da publicagao,
assim como todas as fontes de pesquisa. Além disso, foram rigorosamente respeitados
os aspectos éticos da propriedade intelectual das publicagdes, no que se refere ao uso
do conteudo e nas citacbes das obras da amostra.

RESULTADOS

A analise dos artigos possibilitou a identificagdo das seguintes categorias: forca
muscular e a capacidade funcional, qualidade de vida do idoso, Prevengao através da
atividade fisica e a associacao senil e a fragilidade. Em seguida propbe-se a discussao
a partir da analise integrativa de diferentes estudos relacionados ao tema, bem como
analise sobre a contribuicao dos estudos pesquisados, a necessidade do conhecimento
e informacao acerca dos testes da forga muscular de MMII. Concluindo com possiveis
perspectivas dos testes musculares em voga.

Quadro 1 Titulo do artigo, autor(es), ano, 2bjetivo do estudo e resultado do estudo.

Titulo do artigo Autor(es) Ano Objetivo do estudo Resultado do estudo
Da amostra de 274 idosos, a
Prevaléncia dos componentes da Estimar prevaléncia de componentes Sarcopenia esta presente
sarcopenia e fatores da sarcopenia
moram com o cdnjuge,
€ nos que nao
praticam atividade

) L. Rodrigues, Antonia
S°°'°?°g”°m'093 Alizandra Gomes dos 2023
assoclados em 1d0S0S  ganos et al e associagdes com

de uma populagéo variaveis Avaliar as vivéncias da fisica
rural do estado do socioecondmicas em sexualidade e sua
. o, H .
Ceara idosos de populagio ™ 20,4% .dos idosos, A sexualidade dos
rural do Ceara sendo maior entre 0s idosos € mais bem

Avaliagao da homens, com vivenciada nas
sexualidade e idade>69 anos, nos lf'elagoes afetivas e

. . 5 racas
fragilidade em idosos  gquza-Junior. Edison que nao

residentes no
Nordeste do Brasil

Efeito do treinamento Avaliagéo da

funciopal na dor e influéncia do estado Correa, Lucimara da Palma
capacidade funcional de  nutricional, medidas de

mulheres idosas fragilidade e nivel et al 2022

o Clementino, Maria
Vitério de et al 2022

correlagao com a fragilidade
em idosos



Analisar os efeitos do

mulheres idosas

correlagdes positivas e
negativas entre sexualidade

e fragilidade

Avaliar a influéncia do
treinamento funcional na dorestado nutricional, medidas
e capacidade funcional de de fragilidade, nivel de

resisténcia
inferiores e
cardiorresp

Verificaram-se efeitos

de atividade fisica
com a qualidade de
vida de idosos
longevos

Associacao de dor
cronica com forca,
niveis de estresse,
sono e qualidade de
vida em mulheres
acima de 50 anos
Daniela; Goulart, Rita
Maria Monteiro

Silva Sobrinho,
Andressa Crystine Da
et al

2020 2019

atividade fisica com a
qualidade de vida de
idosos longevos

Identificar relagdes
entre niveis de dores
cronicas e forga,
qualidade de vida,
estresse e sono em
mulheres (as mais
acometidas pelas
dores osteoarticulares
cronicas).

preocupacao

Fatores associados a baixa

em cair de idosos
praticantes de
atividade fisica

Fatores associados ao
equilibrio postural de

Silva Sobrinho,
Andressa Crystine da

Verificar os fatores

et al

Ferreira, Caroline

significativos apos a
intervengao no grupo TF,
com reducédo da dor e
aumento da flexibilidade e

69.2% eram mulheres,
média de 82.75 (+2.98)
anos. As idosas sem
dinapenia apresentaram
para membros  melhor QV no dominio
capacidade fisico. Na atividade fisica
iratéria (p < 0,05) observou-se diferenca

significativa na faceta sentir dor (89,2%);
atividades passadas, 21,4%
presentes e futuras. A relataram dor nos
obesidade e auséncia membros inferiores e
de dinapenia 67,8% relataram dor
associaram-se nos membros
positivamente com a  superiores. A
qualidade de vida dos dimensao sensorial de
longevos dor foi
associada ao estresse,
mas nao as demais
variaveis, que nao se
relacionaram a
nenhum dos aspectos
da dor

A maior parte das
participantes relatou

associados que melhor

Na analise bruta, os idosos que
possuem peso normal e apresentam
bons niveis de forga dos membros
inferiores sdo aqueles que possuem
mais chances de apresentar baixo
medo de

melhor explicam a
baixa

preocupagao com o
medo de cair nos
idosos

O equilibrio corporal
em idosos fica mais
atividade fisica comprometido com a
cair. Na analise idade, maior numero
ajustada, o modelo foi de doencas, mais
capaz de explicar 75% quedas, pior

da ocorréncia do desempenho da
desfecho. Entre as marcha, diminuicdo na
variaveis analisadas, aforgca de

faixa etaria, o IMC e a

forca dos membros

inferiores sdo as que

2019

explicam a baixa
preocupagao com o
medo de cair dos
idosos

praticantes de



idosos longevos

. ..._._instabilidade postural e a
Gomes et al 2019 Avaliar o equll'br'ocondigé\o e 0s marcadores

corporal de idosos longevos Moraes, Dayana

membros inferiores e

mobilidade, presenga de AVC e as
doengas do sistema
musculoesquelético, queixa de dor,
uso de dispositivo de auxilio a
marcha, medo de cair e ndo
realizacao de atividade fisica Dos
participantes, 56

(14,7%) eram frageis, 217 (57%) pré-
frageis e 68 (28,3%) nao frageis.
Associaram-se a

instabilidade postural a pré fragilidade,
fragilidade e os marcadores forga de
preensao manual, perda de peso nao

Instabilidade postural e a condigao de Analisar a relagio entre intencional, nivel de atividade fisica,

fragilidade fisica em idosos ambulatorial de geriatria e  presenca de instabilidade  cuidados gerontol6gicos de

Cristina et al 2019
de fragilidade fisica de
idosos em assisténcia

Condicgao fisica

centros dia, vida,
promocao e protecao
integral, Manizales

Pré-fragilidade em
idosos e a habilitagao
para diregao de
veiculos automotores

gerontologia postural determina maior enfermagem e fortalece o
chance do idoso ser fragil ou plano de tratamento sob
pré-fragil. Esse resultado uma abordagem especifica
favorece o planejamento dos
funcional de idosos de fisica funcional de idosos

nos Centros de Dia,

fadiga/exaustdo e
velocidade da marcha. A

Mostrou maior

comprometimento com a flexibilidade
de membros superiores; O
comprometimento com a flexibilidade
de membros superiores e inferiores,
forca muscular de membros

Determinar a condigao inferiores, resisténcia

Forga de preensao
manual e atividade

fisica em idosos Lenardt, Maria Lenardt, Maria
fragilizados
Helena et al 2017 Helena et al 2016
Castellanos-Ruiz,
_ Centros de Vida e Centros
Julialba et al 2017 de Promocao da Protecédo

Integral do Idoso da area
urbana do municipio de
Manizales



Investigar a associagéo
entre a condigao de pré
fragilidade fisica e os
resultados finais da
habilitagéo de idosos para
dirigir veiculos
automotores

Medo de cair e
desempenho fisico em

idosos praticantes de
atividade fisica

Associagao entre forga de

preensao manual e
atividade

Investigar a associagao
entre forca de preenséao
manual e atividade fisica
em idosos na condigao de
fragilidade fisica
aerobia, equilibrio e
agilidade foi evidenciado; O
indice de massa corporal
dos Centros de Promogéao e
Protecao tende a ser
classificado como baixo
peso; Dia de peso normal,
seguido de sobrepeso e
obesidade; Ha distribuicéo
semelhante entre eutrdéfico
e sobrepeso, relacionada a
habitos de vida e condigdes

Comparar as capacidades

Dos 347 idosos:
encontraram-se 163
(47,0%) pre-frageis, 71
(43,6%) deles possuiam
forca de preensdo manual
diminuida, 65 (39,9%)
reducao do nivel de
atividade fisica e 62
(38,0%) velocidade da
marcha reduzida. O

resultado do exame indicou

115 (70,6%) pré-frageis
aptos com restrigao
99 (64,3%) idosos
apresentaram forga de
preensao diminuida e 90

(58,4%) diminuicao do nivel

z

de atividade fisica. Houve
diferencga estatisticamente
significativa entre essas
duas componentes, na qual
idosos que apresentam
forga de preensao manual
diminuida possuem
menores niveis de atividade
fisica. Para os baixos niveis
de atividade fisica e
diminuida forga de
preensao manual houve
evidéncia de
diferenga significativa em
relagédo a probabilidade de
classificagdo do idoso como
fragil

144 idosos praticantes de atividade
fisica, divididos em dois grupos com e
sem medo de cair. Em relagéo as
capacidades fisicas,

diferencgas significativas foram

fisicas de idosos praticantes

Mattioli, Rafaela

fisica em idosos hipertensos |

Qualidade de vida de idoso

fragilizado da atencao
primaria

Avila et al 2015

Hauser, Eduardo ef al 2015 Lenardt, Maria

Helena et al 2014

encontradas nas

vida de idosos frageis

usuarios da atencao

de atividade fisica de acordoPrimaria

com a preocupagido com a
possibilidade de cair

Comparar a forga de
preensao manual de idosos
hipertensos classificados
em diferentes niveis e tipos
de atividade fisica

Identificar a qualidade de

variaveis: forca (membros
inferiores e superiores),
mobilidade fisica e
resisténcia aerébica. Mesmo
em idosos ativos uma
melhor capacidade fisica
parece ser fator
determinante em relagéo ao
medo de cair.

Nao houve diferenga
significativa na média de
forga de preensao manual
entre os grupos ativo e
inativo, entretanto, quando
avaliado o tipo de atividade
fisica praticada, o grupo
musculagéo apresentou
médias de forga
significativamente
superiores a dos grupos
ginastica e hidroginastica. A
forgca de preensdo manual
estd mais associada ao tipo
de atividade fisica praticada
do que ao tempo
disponibilizado para a
pratica semanal

Dos 203 idosos, 39 deles
eram frageis. As médias de
qualidade de vida
apresentadas pelos idosos
frageis foram: 60,4 para dor,
61,1 capacidade funcional,



71,1 limitagbes por aspectos saude, 75 vitalidade, 76,4
fisicos, 71,4 estado geral de saude mental, 81,1 aspectos

Preensao palmar e mobilidade
funcional em idosos com

diferentes niveis de
atividade fisica

Associagao entre
massa 0ssea e
capacidade funcional
de idosos com 80
anos ou mais

Forgca de membros
inferiores como
indicador de
incapacidade
funcional em idosos

Efeitos das atividades
fisicas resistida e
aerdbia em idosos em

Oliveira et al 2014

emocionais e 85,6 aspectos

Macedo, Dayane de

Santos, Vanessa

Ribeiro dos et al 2013

Santos, Vanessa

Ribeiro dos et al 2013

Roma, Maria

Avaliar e comparar a forca
de preenséo palmar e a

A amostra foi composta por 44
idosos, com 60 anos e mais, de
ambos os sexos,

divididos em: 18 idosos praticantes de

volei

mobilidade de idosos com
diferentes niveis de
atividade fisica

Analisar a associacao
entre a massa 6ssea e
capacidade funcional de
idosos com 80 anos ou
mais

Discriminar a quantidade
de repeticbes no teste
sentar e levantar da
cadeira na estimativa da
incapacidade funcional

Comparar os efeitos das
atividades fisicas resistida
e aerobia sobre a aptidao

atividade fisica e 13 idosos

adaptado para a terceira idade, 13
idosos ativos praticantes de alguma

sedentarios. A forga de
preensao foi avaliada
mostraram que a forga de
preensao e a mobilidade
foram melhores quando
comparado aos outros
grupos
Os idosos do sexo
masculino com maior
desempenho nos testes
funcionais apresentaram
maiores valores de BMC de
fémur comparados com os
de menor desempenho,
resultado ndo encontrado
quando avaliadas as
mulheres. A avaliacao
constante da massa mineral
Ossea e a pratica de
atividade fisica ao longo da
vida seriam medidas para
prevencgao das quedas em
idosos

Dos 622 individuos, idade >
60 anos.
Aplicou-se o teste sentar e
levantar da cadeira durante
30 segundos (numero de
repeticbes maximas) para
avaliar a forga de membros
inferiores. O teste mostrou
se que os homens
sobressairam. A forga de
membros inferiores pode ser
utilizada como preditor da
incapacidade funcional nas
atividades da vida diaria
Ambos os grupos
apresentaram melhora na
aptidao fisica. Nao houve
diferencga estatistica quando



relacdo a aptidao

fisicae a 2013

funcionalidade: ensaio fisica e funcionalidade
de idosos em dois

clinico prospectivo

A influéncia da pratica de atividade
fisica na qualidade de vida,

forgca muscular,
equilibrio e
capacidade fisica de
idosos

Incontinéncia urinaria
e fungdo muscular
perineal em idosas

praticantes e ndo
praticantes de
atividade fisica regular

Andlise da fungao
cognitiva e

Orlando, Mariana

Martinez et al 2013

capacidade funcional
em idosos hipertensos

Avaliacdo do nivel de Carmo, Livia Viegas

fragilidade em idosos 2011

Catarine Costa dos et funcional e sua
al correlagdo em

participantes de um grupo
de convivéncia

Fernanda Bottino et al programas de

atividade
supervisionada:

caminhada

Avaliar qualidade de vida,
forca muscular, equilibrio e

Virtuoso, Janeisa F.

Santos, Cinthya

capacidade fisica de
idosos praticantes e nao
praticantes de atividade
fisica

Identificar a presenca de
incontinéncia urinaria e
comparar a fungéo
muscular perineal entre
idosas praticantes e nao
praticantes de atividade
fisica regular

et al 2011

hipertensos e diminuindo a

normotensos

Avaliar o nivel de
fragilidade em idosos
de um Grupo de

) béasicas de forma
idosos jndependente,

saudaveis

mobilidade funcional
principalmente se
associada a outras
comorbidades e a
habitos de vida nao

comparados os grupos minutos na amostra
em relagdo ao Short estudada

Physical Performance

exercicios resistidos e Battery, a flexibilidade

e a caminhada de 6

Mostrou-se a diferenga significativa na
qualidade de

Investigar a fungéo
cognitiva e a capacidade
vida na forca muscular,
equilibrio e capacidade
fisica entre os idosos
praticantes sobre os ndo
praticantes

As idosas do grupo
praticante apresentam
melhor fungdo muscular do
assoalho pélvico. Entretanto,
a prevaléncia de
Incontinéncia urinaria foi
maior nesse grupo,
sugerindo influéncia da
variavel idade no
mecanismo de continéncia
urinaria
A hipertenséao arterial afeta
diretamente o idoso na
medida em que predispde o
declinio cognitivo e limita a
capacidade do individuo de

realizar suas atividades
encontradas
associacgoes
significativas e fracas
entre estas variaveis e
o nivel de fragilidade.
Os resultados

Dos 64 idosos foram



Relagao entre forca de
tosse e nivel funcional em
um grupo de idosos

do et al 2011 Freitas, Fabia

Aptidao funcional de
idosas praticantes de
atividades fisicas

Forgca muscular de
idosos com e sem
Cipriani, Natalia
Cristina Santos 2010
Geral de idosos
participantes de um

programa de atividades
fisicas

Verificar os efeitos de um

pode ser um importante fator €quilibrio corporal em

para a melhora e/ou
manutengédo da aptidao
funcional no decorrer do
processo de envelhecimento
O programa de atividade
fisica avaliado nao foi capaz

depressao
participantes de um
programa de ginastica

Avaliagao funcional de
idosos em trés
programas de

S. etal 2010 Avaliar, em uma populagao
de idosos saudaveis, a
influéncia da atividade fisica
e do nivel funcional sobre
parametros da fungao
pulmonar, sobre a forga da
musculatura respiratoria e
sobre a tosse

demonstram a importancia
de intervencgdes preventivas
em idosos pré-frageis e
sugere que fragilidade e
incapacidade sao entidades
distintas

Convivéncia e a relagao
entre fragilidade,
incapacidade e quedas

Analisar as modificages do
Indice de Aptidao Funcional

programa de atividade
fisica sobre a forgca de

atividade fisica:

caminhada, preensdo manual de
hldroglnéstlca e Lian idosos
ong

depressivos e nao
depressivos

Comparar trés programas
de atividade fisica,
especificamente,

Caminhada, Hidroginastica

e Lian Gong, a partir da

Dalla Déa, Vanessa capacidade funcional dos

praticantes

Investigagao do

Helena Santana et al 2009

Comparar o equilibrio
corporal de idosos
praticantes de
hidroginastica e individuos
de aumentar a forga de
preensao manual dos idosos
depressivos e nem dos néo
depressivos e parece nao
haver associacao entre essa
condicao e a forga

Nunes, Marcelo E.S. e

Santos, Suely 2009

O estilo de vida mais ativo
pode influenciar de forma
positiva, relacionando-se
com maior for¢a da
musculatura respiratéria e
valores do parametros da
funcao pulmonar. O
aumento da idade esta
relacionado com a reducao
da forga muscular
inspiratoria e expiratoria. As
mulheres apresentaram
menor PEmax

O estudo foi realizado com 225
idosos. A pratica de atividades fisicas
por idosos

O teste que avalia forga de
membros superiores, 0
grupo Hidroginastica foi

superior aos demais grupos.
Mesmo considerando a

auséncia de um grupo
controle, pode-se concluir
que os programas de
atividade fisica avaliados
apresentam beneficios para
a capacidade funcional e,
consequentemente, a saude
das idosas. Além disso,
pode-se afirmar que a
Caminhada e a
Hidroginastica se
complementam na
manutengao das
capacidades motoras de
idosos

Avaliados 20 idosos
praticantes de hidroginastica
e 15 adultos sedentarios. A

hidroginastica é um
exercicio recomendado para
os idosos, uma vez que
estes ndo se mostraram



Fonte: Tabela elaborada pelos bases de apoio, com a manipulagcéo
da visao

autores DISCUSSAO diferentes aos individuos mais
novos, em relagcédo ao equilibrio

corporal. Mas a hidroginastica nao se
mostrou favoravel para melhorias na
adultos sedentarios em diferentes  utilizagéo do sistema visual

idososMann, Luana et al 2008

1 For¢a muscular e a capacidade funcional
»

Oito artigos correlacionam ao se tratar das tematicas com forga muscular e a
capacidade funcional.

O desempenho no teste relativamente simples de sentar e levantar da cadeira
pode ser indicador util na prevencéo da incapacidade em procedimentos de triagem das
condi¢cdes de saude da populagao idosa. O conhecimento dos escores discriminadores
da incapacidade funcional favorece aos gestores de saude publica a tomar decisbes em
relacédo as intervencgdes necessarias a integridade do estado funcional da pessoa idosa
(SANTOS et al, 2013).

Para Rodrigues et al (2023) foi observada uma prevaléncia de sarcopenia
semelhante a outros estudos no Brasil, um aumento desta taxa com a idade e maior
prevaléncia em idosos com renda de apenas aposentadoria, que nao tinham um
parceiro, bem como em individuos que n&o se mantiveram realizando atividade
laborativa.

A atividade fisica pode contribuir significativamente para a prevencao de quedas
em idosos de diversas maneiras. A pratica regular de exercicios fisicos, especialmente
aqueles que visam melhorar a forca muscular, equilibrio, flexibilidade e coordenacao,
pode ajudar a reduzir o risco de quedas. Além disso, a atividade fisica pode melhorar a
densidade Ossea, a saude cardiovascular e a saude mental, fatores que também
influenciam a estabilidade e o equilibrio dos idosos.

Estudos mostram que programas de exercicios especificos, como a
hidroginastica e a caminhada, podem ser eficazes na melhoria do equilibrio e na
prevencdo de quedas em idosos. A pratica regular de atividade fisica também pode
ajudar a fortalecer os musculos das pernas e dos membros inferiores, o que é essencial
para manter a estabilidade e a capacidade de reagao em situagcdes de desequilibrio.

Além disso, a atividade fisica pode contribuir para a melhoria da consciéncia
corporal, da postura e da marcha, aspectos importantes para a prevencao de quedas. A
pratica de exercicios em grupo, supervisionados por profissionais qualificados, pode
proporcionar um ambiente seguro para os idosos se exercitarem e receberem
orientagdes adequadas para prevenir quedas.

Portanto, a atividade fisica desempenha um papel fundamental na prevengao de
quedas em idosos, promovendo a manutencdo da saude fisica e funcional, e
contribuindo para uma melhor qualidade de vida

2 Qualidade de vida do idoso

Houve resposta satisfatoria de quatro artigos sobre essa categoria de analise.
Para Lenardt et al (2014) a qualidade de vida é definida de diferentes maneiras, ha um
consenso de que o conceito € multidimensional e inclui as dimensdes fisicas,
psicologicas, sociais, ambientais e espirituais.



A relagédo entre a atividade fisica e a forga muscular em membros inferiores
(MMII) é um tema relevante para a saude e qualidade de vida dos idosos. Diversos
estudos destacam a importancia da pratica regular de exercicios para o fortalecimento
muscular e a manutengao da funcionalidade dos membros inferiores.

Estudo de Roma et al. (2013) comparou os efeitos de atividades fisicas resistidas
e aerbbias em idosos, demonstrando melhorias na aptidao fisica em ambos os grupos.
A forgca muscular € um componente essencial da aptidao fisica e pode ser aprimorada
com a pratica de exercicios.

Orlando et al. (2013) avaliaram a qualidade de vida, forgca muscular, equilibrio e
capacidade fisica de idosos praticantes e nao praticantes de atividade fisica. Os
resultados mostraram diferengas significati\ll-as a favor dos idosos praticantes em relagao

a forca muscular e capacidade fisica, ressaltando os beneficios da atividade fisica para
a saude muscular.

Virtuoso et al. (2011) investigaram a fungdo muscular perineal em idosas
praticantes e ndo praticantes de atividade fisica regular. O estudo evidenciou que as
idosas do grupo praticante apresentaram melhor fungdo muscular do assoalho pélvico,
ressaltando a influéncia positiva da atividade fisica na musculatura.

Esses estudos destacam a importancia da atividade fisica na melhoria da forca
muscular em MMII, o que contribui para a funcionalidade, equilibrio e qualidade de vida
dos idosos. A pratica regular de exercicios, especialmente aqueles que visam o
fortalecimento muscular, pode ser fundamental para prevenir a perda de massa
muscular e manter a independéncia funcional na terceira idade.

3 Prevencao através da atividade fisica

Sete artigos relacionam as tematicas sobre prevencéao através da atividade
fisica.

O envelhecimento é um processo progressivo e natural e a atividade fisica vem
sendo apontada como uma possibilidade de minimizar o seu impacto e, especialmente,
manter a capacidade funcional do idoso por mais tempo (CAPRIANI, 2010).

Programas de exercicios personalizados: Os profissionais da area de
prevengdo geralmente recomendam a elaboracdo de programas de exercicios
personalizados, levando em consideragado as necessidades individuais, capacidades
fisicas e objetivos de cada idoso. Esses programas podem incluir exercicios de
fortalecimento muscular, alongamento, equilibrio e aerobicos.

Supervisao profissional: E importante que os idosos realizem os exercicios sob
a supervisao de profissionais qualificados, como fisioterapeutas, educadores fisicos ou
personal trainers especializados em gerontologia. A supervisédo profissional garante a
segurancga e eficacia dos exercicios, além de possibilitar ajustes conforme necessario.

Variedade de atividades: Recomenda-se a inclusdo de uma variedade de
atividades fisicas nos programas de exercicios dos idosos, como caminhadas,
hidroginastica, musculacao, pilates, tai chi chuan, entre outros. A diversificagdo das
atividades contribui para o desenvolvimento de diferentes habilidades fisicas e mentais.

4 A associacgao senil e a fragilidade

Para essa categoria de analise houve resposta satisfatéria de seis artigos. A
Sindrome da Fragilidade é uma condigéo frequente em idosos e pode ser precursora
de incapacidade e quedas. Se definem como dependéncia em atividades de vida
diaria (AVD), vulnerabilidade, doengas, comprometimento dos mecanismos de
homeostase; déficit cognitivo; doenga cronica incapacitante; envelhecimento;
diminuigédo da forga muscular; mobilidade e equilibrio. Portanto a fragilidade é uma
entidade multidimensional, resultante da interagédo de fatores biolégicos, psicologicos e
sociais no curso de vida (CARMO, 2011).

Incentivo a pratica regular: Os artigos apontam que a prevengao € importante na



pratica regular de exercicios fisicos para a manutengcido da saude e qualidade de vida
dos idosos. Estabelecer uma rotina de exercicios e incentivar a ades&o a longo prazo
sdo estratégias essenciais para obter beneficios duradouros.

Algumas estratégias recomendadas nos artigos para prevencdo e melhorar a
qualidade de vida dos idosos por meio da pratica de exercicios fisicos. A individualizacado
dos programas, a supervisdo adequada, a diversificagdo das atividades e o foco na
prevencao de quedas sao aspectos-chave a serem considerados na promoc¢ao da saude

e bem-estar na terceira idade.
L]

CONSIDERAGOES FINAIS

Por meio da literatura cientifica podemos perceber que ha possibilidades de
associacgao da técnica com o objetivo de uma proposta de melhorar a qualidade de vida
dos idosos com atividade fisica.

Esse estudo aponta que deve-se estar atentos a sarcopenia, fortalecimento
musculoesquelético e prevencgao de quedas dos idosos. Portanto, os profissionais da
area de prevencao lancam mao das estratégias e estudos com o objetivo de melhorar
a qualidade de vida do idoso.

As limitagbes de artigos para pesquisa sobre o assunto apontam para a
necessidade de avanco na dire¢do da busca de solugdes alternativas, por meio da
pesquisa e de propostas efetivamente viaveis, como proposi¢cdes de melhoria das
condicbes de formagao, seguranga e qualidade dos testes para avaliacao dos MMII.

A anadlise permitiu compreender que a abordagem de avalicdo de MMII é
moderna e que a integracdo de conhecimentos sobre as especificidades do teste da
cadeira permitindo realizar-se de forma aconselhada, com efetividade e seguranga o
incentivo a atividades fisicas regulares de acordo com a aceitabilidade de cada
individuo. Também, se mostrando préspera na prevengao cardiovascular, de meméria
muscular e de qualidade de vida, que é fundamental no processo de envelhecimento.

Os estudos apontam que a condicao fisica esta diretamente atrelada as escolhas
de promocao de saude e sedentarismo, a habitos e estilos de vida, bem como condi¢cbes
de saude associadas. Portanto, o fendmeno esta relacionado a fundamento ambiental e
comportamental.

No entanto, s&o indispensaveis o conhecimento e a detecgao precoce do declinio
das condicdes fisicas no envelhecimento, com conhecimento das doencas crbnicas
degenerativas e com elaboracado de instrugdes de educagdo em saude, reeducagao
alimentar, exames periédicos e qualidade de vida dos idosos.
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