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RESUMO

O envelhecimento é um processo lento e gradativo que todo ser humano deve
preparar-se para 0 mesmo. Em virtude desse fato o presente trabalho busca esclarecer alguns
pontos importantes relativos as alteracdes fisioldgicas que ocorrem no organismo dos idosos,
e como as atividades fisicas podem interagir nesse processo. Este processo pode ser
amenizado através da utilizacdo de alguns mecanismos, considerando como variaveis que
envolvem o mesmo (genética estilo de vida, doencas crénicas, viroticas e 0 meio externo). A
atividade fisica regular € uma das atividades que deve ser implantada nesta fase como
primordial para 0 processo, pois através da mesma podemos alterar o sistema cardiovascular,
metabolismo energético, diminui¢do do nivel de insulina, regulacéo da pressdo arterial (PA),
tonificacdo muscular, além disso melhora o indice de humor da pessoa facilitando e tornando
a vida mais prazerosa. Logicamente que qualquer programa de atividade fisica precisa ser
elaborado de forma consciente e organizada respeitando o limite de cada individuo,
lembrando que o inicio de qualquer programa de atividade fisica é acompanhado de algumas
alteracdes dos sistemas organico fisiologicos e certamente os riscos desta atividade para o

idoso ndo deve ser ignorado.
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ABSTRACT

The aging is a slow process and gradual that all human being must be prepared for the
same in virtue of this fact the present work search to clarify some important points to the
physiologic relations that occurs in the organism of the aged ones, and as the physical
activities can interact in this process. This process can be brightened up through the use of
some mechanisms, considering as changeable that they involve the same (genetic, style of
life, chronic, viral illnesses and half external). The regular physic activity is ones of the
activities that must be implanted in this phase as primordial for the process, therefore through
the same one can modify the cardiovascular system, energy metabolism, reduction of the
insulin level, regulation of blood pressure (P.A), fortifying the musculature, moreover it
improves the index of mood of the person facilitating and becoming the life most pleasant.
Logically that any program of necessary physic activity to be elaborated of form
conscientious and organized respecting the limit of each person remembering that the begin of
any physical activity is followed of some alterations of the physiologic systems organic and
certainly the risks of this activity for the aged one does not have to be ignored.
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INTRODUCAO

Estudos realizados mostram que por volta do ano 2030 os Estados Unidos da
América terdo cerca de 150 milhdes de individuos com 65 anos ou mais. Esses mesmos
estudos mostram que é o segmento que cresce mais rapidamente dentro da populacdo
mundial, sendo necessario em virtude disso, criar desde 0 momento (agora), mecanismos
parak que esses idosos tenham uma condigdo de vida melhorada em um futuro ndo muito
distante.

Devido a esta perspectiva, pesquisadores da area tém voltado seus trabalhos para
esse campo da pesquisa. O envelhecimento é um processo lento e gradativo que todo ser
humano deve preparar-se para 0 mesmo, pois através de uma preparacdo organizada e bem
orientada pode-se evitar uma série de alteracGes desencadeadas pelo organismo.

De acordo com Lexell (1997); atualmente existem evidéncias de alteracdes
estruturais e funcionais do musculo humano promovidas pelo processo de envelhecimento
progressivo devido principalmente, a degeneracdo do sistema nervoso verificada apds os 60

anos.

A hereditariedade ¢ uma importante determinante, entre outros da
capacidade aerdbica, sendo responsavel por até metade da variacdo dos indices de
VO, méax. e ainda complementa: os fatores genéticos provavelmente estabelecem os
limites do atleta, mas o treinamento de endurance pode levar o0 VO, méax. ao nivel
superior desses limites. (TRELLES, 1986)

De acordo com Hernandes (2000) este processo pode ser amenizado e diminuido
com a pratica de uma atividade fisica regular e bem orientada, auxiliando assim nas
degeneracdes e transformacdes do organismo. Um fator de suma importancia neste processo
que ndo pode de maneira alguma ser desprezado é a nutri¢do, pois atraves da mesma podemos
melhorar as condi¢des de vida facilitando e tornando o envelhecimento menos drastico para o
individuo. Carvalho (1998) destaca os fatores que vem a complicar este processo de
envelhecimento precisamos ressaltar a genética e a hereditariedade, pois estes ndo podem ser
alterados de forma alguma. E importante citar que o sexo feminino tem uma expectativa de
vida maior que os homens, devido aos processos fisioldgicos femininos. O sedentarismo tem
influéncia nesta degeneracdo do envelhecimento, com a pratica de atividade fisica regular
diminuiremos o indice de colesterol do organismo, triglericideos, melhoraremos o

metabolismo energético e a Pressdo Arterial (P.A.)



Desta forma o envelhecimento € um processo complexo, que envolve muitas
variaveis (genética, estilo de vida, dieta, doencas cronicas) e com certeza por outro lado, a
atividade fisica regular atua como minimizadora dos efeitos deletérios do processo de
envelhecimento.

Desta forma o presente trabalho, tem por objetivo, mostrar algumas alteragdes que
acometem o sistema organico fisiolégico e como a atividade fisica pode interagir

positivamente neste processo.

SISTEMA NERVOSO

O sistema nervoso funciona como mecanismo principal nas decodificacdes do
processo de envelhecimento, promove uma serie de alteracfes anatbmicas e quimicas no
encéfalo e medula. Algumas alteracBes anatdmicas e quimicas tém sido estudadas
profundamente e com utilizacdo de equipamento mais preciso como macroscépio. Segundo
Trelles (1986), estas modificacdes ainda que aceitas ndo permita verdadeiramente precisar se
nao decorrentes do processo de involugéo senil.

Ainda que pareca ser definitivo que o cérebro atrofia com idade, acreditamos que
h& muito para aprofundar nesta area e estudar. Existem muitos escritores e estudiosos como
Dekaban e Sandowsky (1978) que demonstram uma grande variacdo de peso no cérebro de
pessoas com idade entre 70 a 89 anos, considerado normal do ponto de vista comportamental
e psicologico. Richard (1991) observou, utilizando anélise histoldgica, que durante o processo
de envelhecimento pode estar ocorrendo diversas alteracGes, as mais importantes sdo: a
diminuicdo de células, alteracBes dentriticas, placas senis, degeneracdo neurofibrilar,
degeneracdo granulo-vascular e acimulo de lupofucsiana. Okuma (1998) ressalta o seguinte
ocorre também uma diminuicdo progressiva de forma acelerada do consumo de oxigénio e de
glicose, diminuindo assim as condi¢fes cognitivas do individuo, decorrentes dos diversos
circuitos cerebrais semelhantes ao processo que ocorre na doenca de Alzheimer. Por volta dos
80 anos como diz Trelles (1986), existe uma perda acentuada na quantidade de proteinas
cerebrais e um aumento do DNA total.

IMPORTANCIA DA GENETICA NO PROCESSO DE ENVELHECIMENTO

A fisiologia é a ciéncia que trata do estudo do funcionamento do corpo. Na
fisiologia, estudamos como os sistemas organicos, tecidos, células e as moléculas



intracelulares de nosso corpo funcionam e como as fun¢des sdo integradas para
regular nosso ambiente interno (WILMORE e COSTILL, 2001).

Sobre o fator genético, Wilmore e Costill, (2001, p.299), dizem que:

N&do podemos de maneira alguma desprezar este tOpico no processo de
envelhecimento de cada ser humano, uma vez que a genética é peculiar de cada um,
na qual estes genes sdo herdados de seus familiares desde sua existéncia e carregada
por toda vida, e ndo podemos alterar de forma nenhuma este critério. Ha uma
preocupacdo muito grande pelos estudiosos e pesquisadores em aprofundar neste
campo da ciéncia.

Com esse objetivo, F. Schachter propbs trés estratégias para identificacdo de
genes envolvidos no processo de envelhecimento:

-Através da indugdo de mutagGes em determinados genes associados ao aumento
da capacidade metabolica ou resisténcia ao estresses do meio ambiente. Este processo foi
realizado em algumas espécies animais, para testar seus resultados, manipulou-se a
longevidade em outras espécies sdo bastante parecidos (homologos) com genes encontrados
na espécie humana. Esses resultados de acordo com suas modificacdes em suas estruturas
quimicas poderdo ser encontrados resultados semelhantes em espécie humana tornando-se
assim uma longevidade maior do ser.

-Este estudo foi realizado em pessoas com mais de 100 anos de idade tanto em
pessoas do sexo masculino como do feminino, para identificar as diferencas com as das
pessoas que morreram cedo. Foi estudado entre franceses com mais de 100 anos de idade,
para identificar duas variantes de genes presentes entre eles capazes de aumentar a
longevidade: um desses genes estd envolvido no mecanismo de transporte do colesterol e
outro, no controle da P.A.

-A terceira hipdtese estudada por F. Schachter tem por objetivo identificar a
relacdo dos genes associados as doencas cardiovasculares, neurodegenerativas, deficiéncia
imunologica e cancer. Por meio de alteracdo de alguns desses genes sera possivel retardar
pelo menos o aparecimento dessas patologias.

-E didatico o caso de doencas de Alzheimer, patologia que provoca déficit
cognitivo progressivo, responsavel por um grande percentual de deméncia ocorrida apds os 60
anos. Os genes sdo fatores que determinam papel decisivo na instalacdo da doenca: em irmaos
gémeos uni vitelinos, por exemplo, a incidéncia de Alzheimer é duas ou trés vezes alta do que

em gémeos dizigoticos.



Embora muitos estudos estejam sendo realizados, precisamos conscientizar a
sociedade que o processo de envelhecimento comeca muito antes do que se pensa, tornando

assim necessario iniciar uma prevencdo bem antes do que se espera.

FATORES QUE INTERFEREM NA QUALIDADE E DURACAO DA VIDA

De acordo com Lexell (1997) hd uma série de fatores que interferem na qualidade
de vida do individuo, por isso é necessario trabalhar de forma global o mesmo,
desenvolvendo-os, para que possamos desta forma melhorar a qualidade de vida da
populacéo.

Um desses fatores € o exercicio fisico onde posteriormente serd destacado de
forma mais criteriosa, a dieta é de suma importancia para longevidade, desde que seja feita de
forma equilibrada onde ocorra uma ingestdo de nutrientes ricos em seu teor calérico, ndo
ocorra um déficit da balanca energética, podendo assim trazer algumas complicacdes
posteriores como: colesterol alto e triglicerideos elevados. Nesta linha de raciocinio o
tabagismo é um forte candidato a campedo do acelerador da velhice, pois 0 mesmo interfere
de forma radical nos pulmdes, 6rgdo de suma importancia na vida, e causando a degeneragéo

da pele tornando-a mais suscetivel as reagdes do meio externo.

DIETA E ENVELHECIMENTO

A primeira descoberta que merece ser destacada e que revolucionou tal aspecto foi
feita na década de 1930 pelo Grupo de Olive Mc Lay, da Universidade Cornell. Foram
utilizadas dietas de baixo valor caldrico, e foi possivel observar que os animais que receberam
0 tratamento com menos contetdo calérico viveram mais tempo, porém outros pesquisadores
ndo levaram este fato tanto a seério e interpretaram os resultados como mera coincidéncia.

Ha uma importancia muito grande em demonstrar estas pesquisas, para mostrar
como chegamos até esse mundo contemporaneo, com suas mudancas e reacoes.

Uma vez que, hoje em dia temos total certeza da importancia deste processo na
vida do ser humano, e mais ainda na pessoa idosa. Uma dieta balanceada rica em proteinas,
principal fonte que o cérebro utiliza para realizar suas fungdes cognitivas, carboidratos,
associada a uma queima caldrica bastante planejada e adequada para a caracteristica do

individuo; com certeza teremos um idoso mais saudavel e menos propenso a doencas



coronarias, colesterol alterado, triglicerideos inadequados, dentre outros fatores que venham a

trazer maleficios para pessoa.

EXERCICIO FISICO E OS BENEFICIOS PARA MELHOR IDADE

O exercicio pode preservar algo de nossa forca até a velhice, portanto
levantai as méos cansadas, e os joelhos vacilantes, e vaziai veredas direitas para 0s
VO0ss0S pés, para que 0 manco nao se desvie, antes seja curado (Hebreus 12:12-13).

Segundo Barata (2006), pode-se considerar como atividade fisica tudo aquilo que
implica movimento, for¢a ou manutencdo da postura corporal contra a gravidade e se traduza
em um consumo de energia. Partindo deste principio fica facil de implementar um programa
de atividade fisica para a 3% idade, mas o que Barata (2006) diz é mais complexo, e devemos
nos atentar para as normas de um planejamento respeitando seus principios e particularidades.

Através da atividade fisica podemos alterar de forma benéfica o organismo do ser
humano devido a uma série de fatores. Devem-se prescrever atividades fisicas como forma de
prevencdo as alteracGes organicas causadas pelos processos holisticos e inevitaveis do ser
humano.

Devemos trabalhar de forma segura e considerando que antes de qualquer
programa devemos ter em mao um exame criterioso de um médico, como assinala Pdvoa
(2001) os exercicios sd0 muito Gteis para oxigenacdo do corpo, mas antes de comecar €
fundamental fazer uma consulta médica para avaliar as funcfes cardiacas e o estado geral e
assim prescrever o tipo de exercicio mais apropriado, a ser trabalhado.

Quando se fala em atividade fisica de imediato ja vem a cabeca a palavra saude,
devido a isso é importante definir a mesma, de acordo com a Organiza¢do Mundial de Saude
(OMS) como sendo um estado de total bem estar fisico, mental e social, e ndo meramente a

auséncia de doenca e enfermidade.

EXERCICIO FiSICO

Segundo OKUMA (1998), o envelhecimento é um processo bioldgico e as
alteracdes determinam mudancas estruturais no corpo e modificam suas funcBes. As
mudancas bioldgicas tém implicagdes no meio ambiente, que vai absorvé-las de acordo com

as normas, os valores e os critérios da sociedade e da cultura na qual a velhice acontece. A



velhice biologica pode tornar-se dramatica e muitas vezes tragica, devido a marginalizacéo e
discriminacdo social que € imposta pela sociedade.

Conforme Horta (2006), o exercicio fisico regular ndo significa apenas atividade
desportiva, de lazer ou competitiva, mas também outras atividades diérias, como por exemplo:
jardinagem, bricolagem, subir e descer escada sem utilizar o elevador, marcha na rua.

A pratica de exercicio fisico regular é aconselhada pela comunidade cientifica a
fim de preservar o bem-estar fisico, psiquico e social das popula¢Bes, com particular énfase
nos paises mais industrializados. Atividade fisica age de forma benéfica no organismo,
melhorando os sistemas organicos como:

* Sistema Locomotor: correcdo postural, fortalecimento muscular e 0sseo,
equilibrio, coordenacdo motora, prevencao da osteoporose.

* Sistema Cardiovascular: oxigenacdo dos tecidos, controle da pressdo arterial,
prevencao das doencas coronarias.

* Metabolismo: controle de peso, prevencédo de diabetes do tipo Mellitus, alivio de
dores na costa.

* Sistema Imunitario: Diminuicdo da incidéncia de cancro (mama, colon),
diminuicéo do risco de doengas metabolicas.

* Psico - Sociais e na Qualidade de Vida: melhoria de humor e sensacao de bem-
estar, melhoria das capacidades cognitivas e oxigenacdo cerebral, menor possibilidade de

depressao, alivio do estresse dentre outras tantas.

MODALIDADES RECOMENDADAS PARA O IDOSO

As modalidades de exercicios variam de profissionais para profissionais, bem
como de autores para autores, por isso devemos ter cuidado e buscar embasamento nas
literaturas, mas também devemos de maneira alguma desprezar nossa pratica. Segundo
Enmida (2000), as atividades mais indicadas aos idosos sdo: marcha; a natacdo; ginastica e a
danca.. H& uma importancia muito grande em dar énfase nos exercicios resistidos nesta faixa
etaria de idade, uma vez que ha estudiosos voltados e acreditando neste mecanismo como
fator de melhora na vida do individuo. A seguir tentaremos abordar cada uma delas:

e Marcha (andar, caminhar, com calgados e roupas confortaveis, bem protegidos

da exposicéo solar excessiva);



e Natacdo ou Hidroginastica (de acordo com as possibilidades, aptidGes e
interesses do idoso. Lembrando que muitas vezes o cloro das piscinas pode ndo fazer bem aos
idosos);

e Ginéstica (uma excelente sugestdo trata-se do alongamento, pois ajuda a
desenvolver ou manter a flexibilidade, além de relaxar. De preferéncia, devera ser realizado
na parte da manha, para despertar o idoso para as demais atividades do dia. Ha inimeros tipos
de ginasticas Uteis ao bem-estar fisico e mental dos idosos);

e Danga (uma Otima atividade fisica e terapéutica para os idosos que se sentem
solitarios, mas a mesma ndo deve ser vista apenas com esse objetivo, uma vez que alia o
movimento a masica, explora a expressao corporal e a coordena¢ao motora);

Toda atividade de acordo com Monteiro (2001), deve seguir algumas
recomendac0es para se obter a maxima eficiéncia, tais como: horario para atividade, calcado,
vestuario, indice de atividade gradativa, principio da individualidade biolégica, alongamento e
aquecimento.

Outro fator que requer um espago qualitativo € em relacdo a freqiiéncia das
atividades, como apresenta Hernandes (2000) o idoso ndo precisa sofrer para adquirir um
resultado representativo e sim uma programacéo bem elaborada juntamente com o cliente de
forma que atenda suas necessidades diarias e respeitando seu cronograma de vida.

O idoso ndo deve sofrer por causa da atividade fisica, entretanto no inicio de
qualquer atividade fisica independente da idade o qual ir4 ser trabalhada, a necessidade de
realizar um trabalho de forma gradativa para poder amenizar essas dores musculares que com
tempo irdo desaparecer com certeza, logicamente isto pode variar de individuo para individuo.

Queiroz (2004) ressalta que os exercicios ndo podem ser fonte de dor ou de
fadiga, devendo sempre ser interrompidos a medida que o corpo der sinal ao cérebro que o
mesmo ja esta se tornando desgastante e de forma fadigante, ndo deixando de maneira alguma

0 musculo entrar em trabalho de lactado.

CONSIDERACOES FINAIS

N&o foi a intencdo nesse trabalho, fazer apenas mais uma revisdo bibliografica
do assunto, mas sim poder contribuir e esclarecer de forma cientifica e menos complexa a
toda sociedade, a possibilidade do exercicio fisico atuar trazendo melhorias na perspectiva de
vida para nossa populacdo de idosos, e ainda despertar o interesse pelos profissionais destas

areas a fins de estudar e posteriormente vir a trabalhar com os mesmos, pois devemos



acreditar nesta populacdo como forma de rendimento para os pais. Mostrando os beneficios e
alteracdes fisiologicas ocorridas atraves das atividades fisicas bem orientadas por
profissionais capacitados na area e da saude.

O ser idoso, sendo uma pessoa experiente e vivida, possue uma bagagem a ser
considerada, que precisa ser valorizado e respeitado durante a pratica de atividades fisicas. A
énfase das atividades deve ser dada ao seu bem-estar bio-psico-social, ao aumento da sua
auto-estima e nunca a competicdo com outros idosos. Por tudo isso devemos sempre nos
lembrar que a atividade fisica em qualquer idade e principalmente nessa faixa etaria deve ser
trabalhada de forma que o individuo sinta prazer, alegria, bem-estar e nunca como uma

pratica imposta, dolorosa e acima de tudo que ndo respeite os limites de cada um .
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