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RESUMO

O envelhecimento € um processo natural da vida, envolve mu-
dancas nos processos bioldgicos, alteragdo da aparéncia fisica e
eventos de desengajamento da vida social. Estimativas apon-
tam que em 2050 teremos uma populacdo de 58 milhdes de
brasileiros acima de 60 anos, representando um desafio para a
saude publica. Estudos que tratam sobre a pratica de exerci-
cios fisicos na populagdo idosa apontam para a sua importan-
cia na autoestima desses individuos. Dessa forma, objetivamos
analisar a influéncia do exercicio fisico no nivel de autoestima
dos idosos, destacando a importancia da pratica de exercicios
fisicos e seus beneficios mentais e fisicos. Foi realizada uma
revisdo de literatura através de levantamento nas bases de
dados nacionais e inter nacionais, onde observamos que a pré-
tica de exercicios fisicos tem mostrado ser um fator importante
para a baixa ocorréncia de sintomas depressivos, elevada au-
toestima e motivacgéo dos idosos, propiciando uma melhor qua-
lidade de vida, e além disso, a alimentacdo, os cuidados emo-
cionais e a socializacdo sdo fatores de grande impor tancia para
0 prolongamento de uma vida saudavel.

PALAVRAS-CHAVE: Idosos, qualidade de vida, dependén-
cia, hecessidades basicas.

ABSTRACT

Aging is a natural process of life, it involves changes in biological
processes, physical appearance and disengagement events of socia
life. Estimates suggest that by 2050 we will have a population of
58 million Brazilians over 60 years, representing a challenge to
public health. Studies that deal about physical exercise in the el-
derly suggest their importance in self-esteem of these individuals.
Thus, we aimed to analyze the influence of exercise on self-esteem
level of the elderly, emphasizing the importance of physical exer-
cise and your mental and physical benefits. A literature review was
conducted through a survey of national and international databases,
where we observed that physical exercise has shown to be an im-
portant factor for the low occurrence of depressive symptoms, high
self-esteem and motivation of the elderly, providing a better quali-
ty of life, and furthermore, food, and emotional care socialization
are factors of great importance to the extension of a healthy life-
style.
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1. INTRODUCAO

Segundo Camarano (2006), o processo de envelhe-
cimento engloba vérios determinantes, dentre eles po-
demos destacar as mudancgas nos processos bioldgicos, a
ateracdo da aparéncia fisica, os eventos de desengaja-
mento da vida social, a funcdo de novos papéis sociais,
tais como o fato de ser avé/avl ou de receber aposenta
doria. Para a autora, 0 nimero de idosos no Brasil du-
plicou nos Ultimos 50 anos, devido a alta fecundidade
vista nos anos 50 e 60 e a queda de mortalidade do pais.
Atualmente, as taxas de natalidade decairam, fazendo
com gue a propor¢do de adultos progressivamente au-
mentasse. Para ser caracterizado como idoso, segundo a
OMS (Organizagdo Mundial da Salde), é necessario
basear-se no nivel sbcio-econémico de cada pais. Nos
paises subdesenvolvidos é considerado idoso aquele que
possui 60 anos ou mais de idade, ja nos paises desenvol-
vidos 0 idoso deve ter mais que 65 anos de idadé?.

Nas Ultimas décadas, tem se percebido um répido e
significativo aumento na expectativa de vida dos seres
humanos. De acordo com o censo demogréfico realizado
pelo IBGE (Instituto Brasileiro de Geografia e Estatisti-
ca), podemos notar que houve um aumento significativo
no nimero de idosos com mais de 65 anos de idade. Em
1991 a porcentagem de idosos no Brasil correspondia a
4,8 % da populagdo, ja em 2010 essa porcentagem subiu
para 7,4 %. A maior parte desses idosos pertencem ao
sexo feminino, devido a expectativa de vida das mulhe-
res ser mais elevada que a dos homens"®, Dados do
mesmo censo mostraram que a expectativa de vida ao
nascer, para ambos 0s sexos, aumentou em 3,03 anos. Ao
ultrapassar os riscos de morte e sobrevivendo, por e-
xemplo, até os 40 anos de idade em 2010, o brasileiro
teria, em média, mais 37,74 anos, podendo atingir uma
vida média de 77,74 anos. Ao considerar 0s Sexos mas-
culino e feminino, as respectivas vidas média aos 40
anos seriam de 75,15 e 80,22 anos, respectivamente.
Com mais de 20 milhBes de idosos em todo o pais atu-
amente, a expectativa é de chegarmos a 2050 com uma
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populacdo de 58 milhdes de brasileiros acima de 60 a
nos’.

O envelhecimento é um processo natural da vida, en-
tretanto, esse processo pode ser retardado com alguns
cuidados béasicos a salide, como atividades fisicas e ali-
mentacdo saudavel. Muitos prejuizos da velhice vém
acarretados pela dependéncia dos idosos por terceiros,
tanto por prestadores de servicos, como de familiares’.
Por mais que o ato de envelhecer sgja individual, o ser
humano vive na esfera coletiva e como tal, sofre as in-
fluéncias da sociedade. A vida ndo é so bioldgica, é soci-
al e culturamente construida, portanto, pode-se dizer
gue os estagios da vida apresentam diferentes significa-
dos e duracéo®®.

Lamentavelmente, os idosos que se acomodam em
uma condicdo progressiva de esgotamento de vida acar-
retam o aumento de necessidades basicas e aceleram os
inimeros problemas de salde, entre outras perdas, em
alguns casos limitando-se a uma vida indefesa e depen-
dente. Por outro lado, temos agueles que superam 0s
padrfes, impactando até mesmo os mais jovens. Sdo
homens e mulheres que buscaram incentivo ja com idade
avancada e estdo ativos nas mais diversas areas de ativi-
dade fisica, como danca, caminhadas, musculacéo e al-
guns ainda se aventuram em participar de corridas, mos-
trando que é possivel manter uma vida saudavel por
mais tempo°®. Sabe-se que as atividades fisicas estimulam
a liberacdo principalmente de B-endorfinas’, que s
consideradas neurotransmissores, neuro-hormdnios e
neuromoduladores, influenciando uma variedade de
fungbes hipotaldmicas e extra hipotal@micas, como a
percepcdo da dor e o humor, elevando assim, a autoesti-
ma de quem as pratical.

Independentemente da idade, a prética de exercicios
fisicos além de prazerosa, elevaaqualidade de vida e traz
beneficios para o corpo e amente. Estar fisicamente ativo
ajuda aprevenir ou eliminar problemas de salide, além de
melhorar aforga e aresisténcia, tornando mais facil subir
escadas e carregar objetos. A melhoriano equilibrio gjuda
aprevenir quedas e aficar maisflexivel pode evitar lesdes
e acelerar arecuperaco delas’.

De acordo com Silva (2012)*° o exercicio fisico se
diferencia da atividade fisica ao ser considerado um mo-
vimento repetitivo, plangjado e estruturado, que visa
manter a forma fisica do individuo. Ja a atividade fisica
pode ser caracterizada como qualquer movimento do
corpo que influencie os musculos esguel éticos, gerando
assim um gasto de energia.

Silva e Duarte (2001)* consideram que a pessoa a0
envel hecer de forma saudavel apresenta ndo s6 um bom
estado de salde fisica e mental, mas também se sente
segura, independente, respeitada, reconhecida por sua
experiéncia e participante de sua comunidade, sendo
esse 0 proposito do envelhecimento saudavel.

Estudos que tratam sobre a prética de exercicios fi-
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sicos na populagdo idosa confirmam a sua importancia
na autoestima desses individuos™®.

Desta forma, o tema desse presente estudo foi esco-
Ihido devido a sua relevancia nos dias atuais e também,
pelo fato da expectativa de vida na populacdo brasileira
ter aumentado consideravelmente nas Ultimas décadas,
como afirma Inagaki et al (2013).%, que nos Ultimos anos
a populagdo idosa no Brasil tem aumentado de forma
progressiva, o idoso vem tendo oportunidades de parti-
cipar das diversas a¢fes de ambito publico, de valoriza-
¢do e convivio social, voltados a promogdo de salde
para populacdo sair do sedentarismo, na busca de
um estilo de vida para viver bem e com uma qualidade
de vida que sgja positiva a cada ganho com o exercicio
fisico. Acredita-se ser fundamental e urgente essas me-
didas, como mecanismo operaciona de reduzir gastos
ptiblicos com tratamento de salide para a populagdo™.

2. MATERIAL E METODOS

Foi redlizada uma revisdo de literatura através de le-
vantamento nas bases de dados nacionais e internacio-
nais do SCIELO (Scientific Electronic Library), BIRE-
ME (Biblioteca Virtual em Salide), PUBMED (Us Nati-
onal Library of Medicine) e LILACS (Literatura Lati-
no-Americana e do Caribe em Ciéncias da Salde) e Go-
ogle académico. Os critérios estabel ecidos para pesquisa
foram os termos. idoso, autoestima e exercicio fisico.
Foram realizadas buscas nos idiomas portugués, inglés e
espanhol e a abrangéncia das publicacfes selecionadas
foram entre os anos 2000 e 2015.

Para o artigo em questdo foi utilizado o método de
pesquisa bibliogréfica, que consiste em um procedimen-
to metodologico capaz de formular hipoteses e interpre-
tagBes sobre um relacionado tema, que serviréo de base
para o desenvolvimento de um referencial teodrico sobre
o tema.

3. DESENVOLVIMETO

O presente artigo teve como objetivo geral analisar a
influéncia do exercicio fisico no nivel de autoestima dos
idosos, destacando aimportancia da prética de exercicios
fisicos e seus beneficios mentais e fisicos percebidos
pelos idosos e sua interferéncia na autoestima dos mes-
mos.

A literatura cientifica considera que a tendéncia ao
envel hecimento populacional esté acarretando mudangas
profundas em todos os setores da sociedade. Devido a
essas mudancas do século XX que produziu um impacto
na estrutura etaria da populacdo e na distribuicéo quanto
a morbimortalidade tem-se que exigido mudancas nas
respostas de cada sociedade em relacdo aos problemas
de saide. A reducdo da fecundidade e o aumento da ex-
pectativa de vida resultam no envelhecimento da popu-
lacBo e aumento das taxas de doencas croni-
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co-degenerativas'™.

Sendo assim, essas mudangas ocorridas podem afetar
de forma direta a autoestima dos individuos idosos, que
€ considerada como um importante aspecto na vida,
congtituindo um sentimento de juizo, de apreciacdo, de
valorizacdo, de bem-estar e de satisfacéo que o individuo
tem de st mesmo e expressa pelas atitudes que toma em
relacdo a s mesmo™. A autoestima pode ser definida
como sendo a visdo que o individuo tem sobre si préprio,
a afeicdo e a consideragc@o que tem pelo seu eu, 0s sen-
timentos de competéncia e valorizagc8o pessoal perante
os desafios de sua vida. Encontra-se relacionada com
alguns aspectos do cotidiano do idoso, como o convivio
social e familiar, a morbidade, problemas de salde fisica
ou mental,*®* tornando-se um aspecto central da salide e
do bem-estar psicol 6gico®.

Alves et al. (2004)* considera que a prética de exer-
cicios fisicos gjuda a combater o sedentarismo, trazendo
inimeros beneficios e uma melhor qualidade de vida dos
idosos, contribuindo de maneira significativa para a
manutencdo da aptidao fisica do idoso.

Percebe-se ainda que 0 meio em que vive o idoso é
de grande relevancia para sua salde, tanto fisica como
emocional, idosos que tém uma familia presente e estru-
turada revelam uma salde estéavel e a autoestima con-
servada, ja aqueles que ndo convivem em um ambiente
saudavel, em todos os aspectos, desenvolvem doencas
das mais diversas além de ter a autoestima abal ada®.

E importante estimularmos a autoestima dos idosos,
independentemente se el e esta passando por um processo
de envelhecimento saudavel ou patolégico e indepen-
dente de todos os seus problemas, ele consegue sentir-se
bonito, sentir que a sua presenca causa algum tipo de
reacdo agueles que o cercam e isto faz-o sentir-se feliz.
Um idoso com uma boa autoestima consegue passar
melhor pelos declinios do processo de envelhecimento,
encontrando em cada etapa do seu ciclo vital mais po-
tencialidades que limitagbes. Um idoso saudéavel pode
cuidar da sua aparéncia fisica, dedicar tempo para fazer
coisas que gosta, aprender coisas novas e para tirar par-
tido de uma virtude atingida com o passar dos anos. a
sabedoria®.

Franchi e Montenegro® consideram que o aumento
da expectativa de vida do brasileiro se da por inimeros
fatores, entretanto, um deles é a atividade fisica, sgja ela
por meio de academias, corridas, dancas, entre outras.
Entretanto, mudancgas sociais tornam-se cada vez mais
necessarias. Para que os idosos possam ter sua vida pro-
longada séo necessérias mudancas na sociedade, criando
medidas que influenciem-0s a serem ativos, manterem
sua independéncia e capacidade fisica, buscando assim
uma melhor qualidade de vida para essa populagdo. A
prética regular de atividades fisicas produz beneficios
cientificamente comprovados para a saide®**?. Ela
reduz o risco de doencas cronicas, tais como diabetes,

ISSN online 2178-2571

V.24,n.1,pp.98-103 (Out - Dez 2015)

hipertensdo, obesidade, doencas cardiacas, alguns tipos
de cancer, além de depressio®. Bastam 30 minutos de
atividades fisicas, acumulados ou ndo, em pelo menos 5
dias da semana para fortalecimento do organismo, me-
Ihorando de forma expressiva ndo sb a salide fisica como
também a emocional, acarretando beneficios consideré
veis®

Dentre os distirbios que podem estar relacionados ao
envel hecimento, a depressdo é uma das condicoes mais
frequente, podendo elevar a probabilidade de incapaci-
dade funcional®*®. A literatura tem evidenciado, ainda,
gue algumas variaveis podem contribuir para o apareci-
mento dos sintomas depressivos, entre estes, a autoesti-
ma vulneravel*. Nesse sentido, a autoestima, compreen-
dida como o sentimento, 0 apreco e a consideracdo que
uma pessoa sente por si prépria, € um constructo sociop-
sicol6gico de grande importancia para a satide do idoso®.
Alguns autores sugerem que a autoestima tende a dimi-
nuir com o envelhecimento, fato que pode estar relacio-
nado as perdas fisiolégicas, de status social ou de ente
queridos®™*%® A prética de exercicios fisicos é apontada
como uma acdo eficaz para manutencdo da autoestima
positiva de idosos®, bem como na reducéo de sintomas
depressivos e melhora do desempenho cognitivo™®,
sendo inclusive indicado como uma das possibilidades
de tratamento para depressao em idosos™.

A autoestima se constréi ao longo davida, apartir dos
primeiros anos em gque uma crianca recebe motivacdo dos
pais e se sente confiante. Envolve gostar de s mesmo,
reconhecer suas habilidades, qualidades, mas também
seus defeitos e limitacBes. Quando se aceitam como s3o,
as pessoas se sentem mais seguras e lidam melhor com os
defeitos e qualidades dos que a cercam. Pessoas que a-
presentam baixa autoestima, normamente, sdo mais
frageis as mudangas da vida, sempre estdo tentando a-
gradar e temem criticas. Conforme os anos passam, a
autoestima permanece naquel es que a tinham, ja que eles
se aceitam e sabem que as mudancas, fisicas e mentais,
s80 inerentes. Por outro lado, ha muitos que ndo conse-
guem lidar com as rugas, queda e embranquecimento dos
cabelos, viuvez e demais acontecimentos inerentes a
idade™.

Para lidar de forma mais leve e eficaz com a autoes-
tima, observa-se que idosos que participavam de pro-
gramas de atividades, revelam o quanto passaram a sen-
tir-se mais capazes e motivados com a préatica®®. O
programa de exercicios mais adequado para o idoso é
aguele que sgja a0 mesmo tempo prazeroso para ele e
benéfico para sua satide™.

Observa-se ainda, que a limitagdo comeca somente
por conceitos errdéneos, primeiramente do proprio idoso
e muitas vezes da familia que norma mente conforma-se
com o comodismo de seus pais ou avés, deixando 0s
sinais da idade passarem de maneira mais dificil, igno-
rando a possibilidade de uma qualidade de vida melhor e
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mais prazerosa. Programas de exercicios fisicos desti-
nados ao publico idoso sdo cada vez mais comuns, de-
vido a essa crescente demanda do envelhecimento da
populacdo™. A prética de exercicios fisicos em idosos
consiste em uma estratégia para diminuir os gastos com
a salde publica, pois individuos fisicamente ativos tem
malzhores condicbes de salde e melhor qualidade de vi-
da™.

Nos Ultimos anos, o poder publico brasileiro tem in-
vestido em agles que propSem a prética de exercicios
fisicos pela sociedade. Um exemplo disto em 1996 foi a
criacéo do Programa Nacional de Educacéo e Salde a
través do Exercicio Fisico e do Esporte, pelos Ministé-
rios da Salde, da Educacdo e do Desporto, no qual tem
como intuito incentivar os individuos a praticarem exer-
cicios fisicos em busca de uma vida mais saudavel®.

Com o envelhecimento, € comum que os individuos
passem a perder o poder fisico, psiquico e cognitivo.
Com isso, € necessdria a pratica de exercicios fisicos em
idosos para a manutencéo do tdnus muscular e boa cir-
culagdo sanguinea, gerando assim bom desenvolvimento
da préxis fina e global’®. O exercicio fisico beneficia
também a capacidade funcional do idoso, ou sgja, a ca-
pacidade de realizar atividades do dia a dia, melhorando
a aptiddo fisica, gudando o idoso aredlizar as atividades
com mais energia e vigor, diminuindo desta forma os
riscos de se contrair uma doenca®.

Atividades domésticas praticadas por idosos devem
ser realizadas de forma segura e dentro da capacidade e
agilidade individual, a fim de evitar fraturas que podem
ser agravadas com o tempo. Ja a atividade cerebral do
idoso deve ser estimulada com leituras e atividades que
possam prender a sua atencdo, bem como criar situagdes
gue estimule o relato de experiéncias passadas, como
histérias da familia, por exemplo, de maneira a estimu-
|&1o de forma que traga prazer®.

A familia e os amigos sd0 pecas fundamentais para
estimulé-los tanto as atividades fisicas como as intelec-
tuais, agindo no sentido de permitir, na medida do pos-
sivel, a manutencdo da autonomia, da independéncia e a
sua dignidade®. O lazer, a distracdo, a conversa, o
bem-estar e as atividades em grupo sdo importantes ati-
vidades, independentemente da idade, e no caso do idoso,
gjuda a elevar a sua autoestima e se sentir integrado a
sociedade. Neste sentido, para que o idoso possa ter uma
vida plena, saudavel e feliz além de movimentar-se das
mais diversas formas possives, é pertinente seguir uma
alimentacdo saudavel, equilibrada e balanceada, praticar
uma atividade fisica regular sempre com orientacdo pro-
fissional, acompanhamento médico, manter o contato
com amigos, parentes e afins, procurar ter momentos de
lazer constantes, ocupando-se com atividades que lhe
tragam prazer, degria e satisfacdo™*, possibilitando
m uma mel horia na satide e no equilibrio mental®.

Dentre os exercicios fisicos descritos na literatura in-
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dicadas para idosos, podemos citar a hidroginastica, na-
taga0™®* 8, caminhada®™, danca, ciclismo, corrida, pila-
tes, musculacdo, alongamento e exercicios de equilibrio
e coordenacdo™.

A hidroginastica tem efeitos benéficos nas capacida-
des fisicas, forca, flexibilidade e mobilidade para o indi-
viduo manter, ou mesmo melhorar a sua aptidéo fisica, &
considerada a forma de exercicio ideal para as pessoas
idosas, principalmente aguelas com obesidade, osteopo-
rose e artrose, aém de ser eficaz para fortalecer a mus-
culatura e reduzir a perda de massa 6ssea. A agua reduz
os efeitos da gravidade sobre as estruturas 6sseas e arti-
culares, diminuindo os desgastes e 0 impacto*®*,

A natacdo é uma atividade fisica que interfere na
frequéncia cardiaca e no consumo de oxigénio. Entre os
beneficios, os mais observados sdo o aumento da dispo-
sicdo no dia-a-dia, a possibilidade de executar atividades
da vida didria que antes ndo conseguiam, aumento da
mobilidade, melhora na musculatura do abdémen e do
assoalho pélvico, o que diminui os casos de incontinén-
cia urinaria, em especial nas mulheres. Podem existir
restricbes para pessoas com certas patologias, como
pressdo alta*’*®,

A danga, por ser uma atividade aerébia, muitas vezes
€ uma recomendacdo médica com intuito de amenizar
sintomas de algumas patol ogias como: hipertensdo, obe-
sidade, osteoporose, depressao e exercicios para memo-
ria. A danca, principalmente a de saldo, é uma atividade
gue estimula a sociabilidade, promovendo o bem-estar
emocional®.

A pratica de atividades como caminhada, ciclismo e
corrida contribui para o metabolismo e queima de calo-
rias, aumento da sensacdo de bem-estar, diminui a sono-
Iéncia, controla o apetite e protege o organismo contra
doencas cardiovasculares. Por serem exercicios aerébi-
cos, a utilizagdo de oxigénio na geracdo de energia para
0s musculos, fortalecem os musculos que trabalham na
respiracdo e também a musculatura envolvida no exerci-
cio redlizado. Deve-se respeitar a frequéncia cardiaca
maxima, que ao longo dos anos tende a diminuir subs-
tancialmente, além de ser recomendado realizar agqueci-
mento e reforco muscular.

Os exercicios de musculagdo, na modalidade de cir-
cuito, aumentam a autonomia funcional da pessoa idosa
e permite retomar algumas atividades que ja tinham sido
abandonadas. Em muitos casos, complementa ou substi-
tui a agdo de medicamentos, fortalece os musculos e
diminui a pressdo sobre as articulagbes, ajudando na
prevencdo da hipertensdo, diabetes, obesidade, além de
melhorar a autoestima por reinserir o individuo em no-
vas atividades™.

Deste modo, para Cheik et al.** os exercicios fisicos
podem minimizar o declinio das funcBes organicas que
geramente ocorrem no processo de envelhecimento,
trazendo melhorias na capacidade respiratéria, funcdo
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cardiaca, tempo de reagdo, memoria recente, forca dos
musculos, na cognicao e também nas interagdes sociais.
De Alcantara et al (2015)*° considera que a prética de
exercicios fisicos pela terceira idade possibilita o au-
mento da vitalidade, diminuic&o da dor, melhora na fun-
cionalidade, progresso nas condi¢des de salde, além de
melhores niveis de qualidade de vida e salide.

4. CONCLUSAO

Cuidar da salide sempre foi uma grande preocupacéo
humana, pois com o passar dos anos percebe-se que ndo
s0 0 corpo, mas também a mente passa a ndo responder
de forma tdo satisfatéria quanto antes. No envelheci-
mento, além do individuo ficar carente fisicamente, en-
contra-se mais dependente de outros para as diversas
atividades cotidianas, 0 que nem sempre pode esperar
um retorno adequado as suas necessidades. Com isso, 0
ser humano por ingtinto de sobrevivéncia, tem buscado
meios para superar as insuficiéncias que vao se apresen-
tando.

Por fim, concluimos a partir dos estudos apresenta-
dos, que a pratica de exercicios fisicos parece ser um
fator importante para a baixa ocorréncia de sintomas
depressivos, elevada autoestima e motivacdo dos idosos,
propiciando uma melhor qualidade de vida. Além de
exercicios fisicos, a aimentagdo, os cuidados emocio-
nais e a socializaco sdo fatores de grande importancia
para o prolongamento de uma vida saudavel.
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