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APRESENTAGAD

Por meio desse livro, tem-se como objetivo a compreensao
da importancia do exercicio fisico para o idoso, ndo somente em
aspectos fisioldgicos, mas também em questées mais densas
como a mudanca da visdo do idoso na pratica de exercicio fisico.
Para atingir um objetivo t3o audacioso, conduzirei vocé pelos

cinco capitulos desse livro.

Nossa primeira parada serano capitulo “O envelhecimento:
aspectos psicofisiolégicos”, para conhecer ou relembrar o
processo de envelhecimento, no qual visualizaremos elementos
fisioldgicos e psicoldgicos. No segundo capitulo, intitulado
“Exercicio fisico para idosos no Brasil — mudancas de paradigmas
e interdisciplinaridade”, ampliaremos a visdo sobre o exercicio
fisico para o idoso brasileiro, levantando questionamentos sobre

essa pratica e sobre a mudanca dela no decorrer dos anos.

Nos capitulos trés e quatro, intitulados “Producdo de
conhecimento sobre a pratica de atividade fisica por idosos
brasileiros nas pesquisas de coorte” e “Panorama das teses e
dissertacoes sobre exercicios fisicos na populacdo idosa no
Brasil”, verificaremos como estd a publicacdo sobre a pratica de
exercicio fisico na populacdo idosa em grandes estudos e o que
os programas de pds-graduacdo no Brasil estdo pesquisando

sobre os efeitos do exercicio fisico nesta populagao.
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Nos encaminhamos para o final do livro e chegamos no
capitulo cinco, intitulado “Programa de Exercicios Fisicos para
Idosos — PEFI”, no qual deixo uma sugestdao de programa de
exercicio fisico para idosos, apontando desde elementos bdasicos
da elaboracdo do treino, até cuidados no atendimento desse
publico. Desejo uma otima leitura e espero que esse seja um
pontapé inicial ou um incentivo para a atuacdo de profissionais

P
com esse publico.

Rafael Cunha Laux
Organizador/Autor
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0 ENVELHECIMENTO: ASPEGTOS
PSICOFISIOLOGICOS

Dayanne Sampaio Antonio
Rafael Cunha Laux

O processo de envelhecimento ¢ entendido como complexo,
uma vez que este implica nos aspectos fisico, cognitivo,
social, e afetivo daquele que o vivencia e dos que o suportam
neste processo. Em cada aspecto o processo de envelhecer
assume um carater que descreve e identificado o idoso nesta
(des)construcdo. Compreender esses aspectos bdsicos do
envelhecimento fornecem subsidios para entdo entender qual
o padrdo de pratica de atividade e exercicio fisico dos idosos,
no qual a pratica desses é de suma importancia para reverter
ou retardar as modificacdoes decorridas do envelhecimento. Por
meio desse capitulo, tem-se como objetivo analisar o processo
bioldgico do envelhecimento com uma abordagem mais ampla.

INTRODUGAQ

O idoso estd cada vez mais adepto a um estilo de vida
mais ativo, participando de diversos exercicios fisicos (TEIXEIRA
et al,, 2009) que beneficiam além do fisico, uma vez que atuam

diretamente na vida social, os mantendo motivados e ativos
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(CIVINCKI; MONTIBELLER; BRAZ, 2011). E evidente pela
transicdo demografica mundial o aumento do envelhecimento
populacional, bem como da expectativa de vida (ANTUNES;
STREIT; MAZO, 2013). Demonstrando que o envelhecimento é
um fendmeno mundial (BENEDETTI; GONCALVES; MOTA, 2007)
e social (MARCHI NETTO, 2004).

Verifica-se que 13% da populacdo total brasileira € de
idosos, ou seja, mais de 28 milhdes de pessoas (PERISSE; MARLI,
2019). Ademais, as projecoes futuras alertam para 2043, no qual
um quarto da populacdo devera ter mais de 60 anos. Enquanto, o
indice de Envelhecimento em 2060 serd de 173,47% (PERISSE;
MARLI, 2019).

Compreendendo que o envelhecimento populacional e o
aumento da expectativa de vida trardo consequéncias econémicas
e sociais considerdveis, e que enquanto o numero de mortes
por doencas infectocontagiosas decresce, o nimero de doencgas
crbnico degenerativas alavanca, potencializando a incapacidade
funcional precoce (BENEDETTI; GONCALVES; MOTA, 2007). Se
propdem por meio desse capitulo, analisar o processo bioldgico

do envelhecimento com uma abordagem mais ampla.

TEORIAS DO ENVELHECIMENTO

A tematica a se discutir aqui apresenta-se em diversas

teorias que pretendem explicar o processo de envelhecimento



humano. Autores como Farinatti (2002)! e Fries e Pereira
(2011)? expde as principais teorias sendo as: a) com base
genética, b) com base em danos de origem quimica; c) com base
no desequilibrio gradual; d) com base em restricdo caldrica;
e) imunoldgica; f) do acimulo de danos; g) das mutacdes;
h) do uso e desgaste; e i) dos radicais livres. Esta variedade
de teoria provém dos varios pontos de controvérsia quando
pretende se estabelecer os fatores envolvidos no processo de
envelhecimento, assim como, do préprio entendimento desse

fendmeno complexo (CUNHA; JECKEL-NETO, 2002).

As teorias com base genética explicam que o processo
de envelhecimento seria geneticamente programado,
ocorrendo do nascimento até a morte. Esse tempo de vida,
programado, deveria conciliar as necessidades da reproducao
e 0 nao sobrecarregamento do meio ambiente, com excesso
de populacdo, garantindo o minimo de individuos para
preservacao de cada espécie (ROSE; GRAVES, 1989). Muito
semelhante, as teorias com base em danos de origem quimica
pretendem explicar que a senescéncia seria decorrente
de disfuncdes no cddigo genético. No qual os problemas
de codificacdo genética seriam causados por subprodutos
das reacdes quimicas organicas habituais, que podem ser

potencializadas pelos fatores de poluicdo ou padroes de

! Para saber mais leia “Teorias bioldgicas do envelhecimento: do genético
ao estocastico” de Paulo de Tarso Farinatti (2002).

2 Para saber mais leia “Teorias do envelhecimento humano” de Aline Tais
Fries e Daniela Cristina Pereira (2011).
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alimentacdo ou atividade fisica, até causarem um dano

irreversivel as moléculas das células (FARINATTI, 2002).

A perspectiva das teorias com base no desequilibrio
gradual, remete o foco de seu estudo no funcionamento
de sistemas corporais importantes para a regulacdo do
funcionamento dos demais sistemas (FARINATTI, 2002).
Para as teorias com base em restricdo caldrica, se propde
que os efeitos da reducdo de ingesta caldrica resultem em
processos especificos fisioldgicos e patoldgicos, impactando
a longevidade de forma positiva (ROTH; INGRAM; LANE,
1999).

A teoria imunoldgica pontua que a reducdo da eficacia
do sistema imune, mantido pela interacdo entre linfécitos e
macréfagos no organismo, no decorrer dos anos tornaria a
pessoa mais susceptivel contra as agressoes, provocando
o envelhecimento (CUNHA; JECKEL-NETO, 2002). Ja a
teoria do acumulo de danos, embasa seus estudos de que
o envelhecimento seria devido ao acumulo de moléculas
defeituosas provenientes de falhas no reparo e na sintese de
moléculas intracelulares com o avanco da idade, repercutindo
na perda progressiva da fungao do organismo (TORRES,

2002).

Entende-se por meio da teoria das mutacoes que
as sucessivas alteracdes que ocorrem nas células somaticas
no perpassar dos anos, produziriam células mutantes

incapazes de cumprir suas funcdes bioldgicas, ocasionando



em declinio progressivo dos érgdos e tecidos, com instalacdo
do envelhecimento (CUNHA; JECKEL-NETO, 2002; FRIES;
PEREIRA, 2011). Para a teoria do uso e desgaste o
envelhecimento seria resultado do acumulo de agressdes
ambientais do dia-a-dia, acarretando na diminuicdo da
capacidade do organismo em recuperar-se totalmente. Esses
acumulos de agressbes promoveriam alteracdes nas células,
tecidos e érgdos desencadeando o envelhecimento (FRIES;

PEREIRA, 2011).

Por fim, a teoria dos radicais livres propde que o
envelhecimento normalseriaresultadodedanosintracelulares
aleatérios provocados pelos radicais livres, moléculas
instaveis e reativas, atacando as diferentes biomoléculas do

organismo em busca de estabilidade (TORRES, 2002).

0 PROCESSO BIOLOGICO DO ENVELHECIMENTO

Assim, nota-se como o processo de envelhecer deve
ser entendido como complexo, uma vez que tem implicacoes
tanto para a pessoa que o vivencia, como para a sociedade que
o assiste, o suporta e o promove (CIVINCKI; MONTIBELLER;
BRAZ, 2011). O envelhecimento pode ser dividido em duas
categorias denominados de envelhecimento primadrio, que
trata do processo de envelhecimento, ou seja, das mudancas

universais préprias da idade, dentro de uma populacdo ou

11
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espécie, e independem de doencas ou influéncias ambientais, e
o envelhecimento secundério, que € o processo de envelhecer,
referindo-se a sintomas clinicos e incluindo os efeitos do
ambiente e das doencas sobre o individuo idoso (SPIRDUSO,
2005).

Ainda, pode-se caracterizar o envelhecimento orgénico
como senescéncia, quando é um processo fisioldgico com
transformacgGes naturais que ocorrem ao passar dos anos; ou
como senilidade, quando ha presenca de doencas crbnicas ou
outras doencas que acometem a satde do idoso (BRINK, 2001).
Indiferente do nome que vocé prefira chamar determinado
processo de envelhecimento é importante destacar que eles ndo
acontecem separados, mas que interagem fortemente entre si

(SPIRDUSO, 2005).

Portanto, pode-se compreender o processo de
envelhecimento como um fenémeno que atinge todos os seres
humanos, independentemente (FECHINE; TROMPIERI, 2015).
Que se expressa como um processo dinamico, progressivo
e inevitavel que inicia desde o feto e se vai findar na morte.
No qual ocorrem modificacbes morfoldgicas, fisioldgicas,
bioquimicas, psicoldgicas e sociais (VIEIRA, 1996; LOPES, 2000)
que levam a uma diminuicao da capacidade de adaptacdo do
sujeito ao meio ambiente, ocasionando maior vulnerabilidade e
maior incidéncia de processos patoldgicos (SPIRDUSO, 2005;
CIVINCKI; MONTIBELLER; BRAZ, 2011; MAZO et al., 2012).



A vista disso, 0 processo de envelhecimento é influenciado
tanto por fatores ambientais quanto por fatores hereditarios
(CIVINCKI; MONTIBELLER; BRAZ, 2011). Assim, é possivel
dizer que o envelhecimento humano contempla um padrdo de
modificacdes, no qual a somatdria de varios processos entre
si, envolvendo aspectos biopsissociais, resultardo neste, e
nao um processo unilateral apenas (OKUMA, 1998). Logo o
envelhecimento humano estd sujeito a influéncias intrinsecas,
como a constituicdo genética individual, responsavel pela
longevidade maxima, e os fatores extrinsecos condizentes as
exposicoes ambientais a que o individuo sofreu (tipo de dieta,
nivel de atividade fisica, poluicdo), os quais proporcionam uma
grande heterogeneidade no envelhecimento (FRIES; PEREIRA,
2011).

Considerando-o na perspectiva social, o envelhecimento
€ percebido como o desenvolvimento maduro do ser em sua
totalidade e entendida como uma etapa de conhecimento,
na qual a pessoa se dedica a obter as experiéncias daquilo
que vem acompanhando desde as primeiras etapas da vida
(SANTOS; VECCHIA, 2011). O idoso tem muito a contribuir em
razdo de suas experiéncias de vida e o quanto pode oferecer
a sociedade como um todo (TOFFOLO et al.,, 2019). Além, do
processo de aposentadoria que normalmente associa-se a
outros tipos de perdas como o da auto identidade, resultado de
se ter um emprego, da condicao financeira, dos sentimentos de

independéncia, do valor e da contribuicdo para com a sociedade
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(SPIRDUSO, 2005). Por isto que o processo de envelhecer é
individual e varidvel, podendo ou n3do estar correlacionado a

idade cronoldgica (TAVARES et al., 2013).

Na perspectiva cognitiva, a senescéncia traz consigo
limitacGes advindas de alteracdes no sistema nervoso central
como a diminuicdo da conducdo nervosa e a percepcao sensorial
que interferem na funcao executiva e no desempenho psicomotor
(MACEDO et al.,, 2019). Em termos a cognicao e as funcoes
cerebrais definem-se como memoria, associagdo, comparacao,
raciocinio abstrato, manipulacdo, capacidade espacial e de
sintese (SPIRDUSO, 2005). Os processos cognitivos como a
atencdo concentrada, o tempo de reacdo e a percepcao periférica
sao extremamente importantes para o dia a dia dos idosos

(MACEDO et al., 2019; SPIRDUSO, 2005).

Em conjunto as funcbes e os processos cognitivos
interagem para permitir que os individuos tomem decisdes e se
comportem de forma inteligente (SPIRDUSO, 2005) estando
diretamente relacionados com a capacidade de manter o foco
de atencdo sobre os estimulos relevantes do ambiente, assim
como responder rapidamente a estimulos ambientais e perceber
o ambiente ao seu redor, através da orientacdo espacial, a fim de
evitar possiveis acidentes e realizar atividades cotidianas com

eficacia (MACEDO et al., 2019).

Ademais a este processo, ainda, ocorrem modificacoes
psicoldgicas relacionadas a ansiedade, ao estresse, a insbnia, a

depressao, a desmotivacao, ao pessimismo e as mudancas de



valores (MARTINS et al., 2016). Assim, se o declinio cognitivo
relacionado a salde pudesse ser prevenido melhorando a saude
e o condicionamento fisico do individuo, os custos da assisténcia
médica, seguro-saude e o sofrimento humano poderiam ser
substancialmente reduzidos (SPIRDUSO, 2005). Por isso, aceita-
se a interpretacdo de que o exercicio fisico pode gerar beneficios

a cognicdo de pessoas mais velhas (MACEDO et al., 2019).

Ainda, depreende-se o envelhecimento por meio da
morfologia, da fisiologia e da bioquimica, como a reducdo
da aptiddo fisica, o desenvolvimento de doencas crdonico
degenerativas e a perda dos sentidos (CIVINCKI; MONTIBELLER;
BRAZ, 2011; MAZO et al,, 2012; SANTOS; VECCHIA, 2011).
Todavia, mesmo que frequentemente menciona-se que no
processo de envelhecimento ¢ normal que a pessoa fique
fora de forma, ou seja, apresente o declinio da aptiddo fisica,
experimente de aumentos na pressao arterial, da massa corporal
e no colesterol. Apesar dessas modificacoes serem tipicas do
que acontece ao adulto em processo de envelhecimento em
nossa sociedade, elas ndo sdo normais e nem representam uma

consequéncia absoluta do processo de envelhecimento (FOSS;

KETEYIAN, 1999), ou seja, o destino pode ser outro.

As primeiras manifestacdes, e as mais Vvisiveis, sdo
as alteracOes anatdbmicas no sujeito idoso, como a pele
ressecada, os cabelos que embranquecem, o enfraguecimento
do tébnus muscular e da constituicdo dssea, as articulacoes

mais endurecidas, as alteracOes na secrecdo de elementos
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glandulares do tecido conjuntivo e do sistema cardiovascular
(MARCHI NETTO, 2004). Ainda, observa-se a calvicie, a reducio
na estatura, o aumento do didmetro do cranio, o aumento da
amplitude do nariz e das orelhas. Diminuicdo da espessura e
perda da capacidade de sustentacdao da pele, enrugamento
e aumento dos sulcos labiais, surgimento do arcus senilis,
alteracao da cavidade bucal com perda do paladar, desgaste dos
dentes e modificagdo na lingua que perde grande quantidade de

suas papilas gustativas (FREITAS; MIRANDA; NERY, 2002).

Entre as caracteristicas bioldgicas pode-se destacar a
alteracdo da composicdo corporal. Em razdo da qual podem
ocorrer a atrofia muscular, o aumento da proporcao de gordura
e a diminuicdo da elasticidade da pele e da massa dssea, o que
pode levar a osteoporose (MARTINS et al, 2016). Ademais,
verifica-se o decréscimo da capacidade de trabalho, do débito
cardiaco, da frequéncia cardiaca maxima, da capacidade, do
metabolismo, da musculatura, da massa muscular e da forca de
preensao, enquanto nota-se um aumento da pressao arterial,
da ventilacdo pulmonar e do volume residual (MARCHI NETTO,
2004).

Tratando-se das doencas cronico degenerativas e da
perda dos sentidos sdo notdrias no processo de envelhecimento
a artrite reumatoide, a artrose, a osteoporose, a osteoartrose,
as doencas cardiacas, a hipertensdo arterial e a diabetes.
Também, verifica-se o aumento da gordura corporal, diminuicdo

hormonal, diminuicao da funcao vital dos pulmades, dificuldade



no andar tornando o caminhar mais lento, diminuicdo da visao e
audicdo, perda de memdria e quedas (CIVINCKI; MONTIBELLER,;
BRAZ, 2011; SANTOS; VECCHIA, 2011; MAZO et al., 2012). No
que diz respeito as fraturas, as mais comuns est3o relacionadas
ao desequilibrio e as quedas, provocando fraturas no colo do
fémur, quadril ou vértebras lombares (MARCHI NETTO, 2004).
Geralmente decorrentes da reducdo do nivel de aptid3o fisica,
todavia podem segundo Marchi Netto (2004), ser resultantes de
alteracdes nos reflexos de protecdo e no controle do equilibrio,
prejudicando a mobilidade corporal, estando ligados a saude

das estruturas dsseas.

Observa-se que com o envelhecimento oidosotraz consigo
o desgaste natural do seu corpo, consequentemente a diminuicao
das suas valéncias fisicas, fazendo com que ele fique debilitado
e tenha menos oportunidades e eficiéncia de seu aparelho
locomotor e consequentemente no desenvolvimento de suas
atividades didrias (CIVINCKI; MONTIBELLER; BRAZ, 2011). Isto
justifica-se pelo declinio da aptidao fisica, devido a diminuicdo
da capacidade aerdbia, da forca muscular, da flexibilidade, do
equilibrio, do tempo de reacdo e de movimento, da agilidade
e da coordenacdo, que tem como causa uma intolerancia ao
esforco fisico, reduzindo drasticamente para muitos idosos a
capacidade funcional, interferindo sobre as atividades da vida
diaria e sobre sua independéncia, em consequéncia das doencas
e da inatividade fisica (ARAUJO; BARBOSA, 2007; MAZO et al.,,
2012; CIVINCKI; MONTIBELLER; BRAZ, 2011; RABELO et al,

17
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2004). Este cenario resulta, na vida do idoso, em modificacdo do
que uma vez era simples para complexo, como arrumar a cama,
trocar de roupa, servir um café, subir escadas, carregar compras,
sentar-se em uma cadeira, dentre outras atividades (RABELO et

al., 2004; ARAUJO; BARBOSA, 2007).

Estas modificagoes dificultam a capacidade do idoso de
realizar as atividades didrias levando a perda da capacidade de
adaptacao dessa pessoa idosa ao ambiente, causando maior
vulnerabilidade ao adulto ao longo do tempo, especialmente
no que se refere a capacidade funcional (OLIVEIRA et al,
2017). Sem contar que estes aspectos influenciam de maneira
negativa as atividades mais complexas também, como o lazer
e os esportes, levando a desestruturacdo organica mais rapida

e afetando, assim, a qualidade de vida do idoso (BORSOI et al.,
2019).

INFLUENCIA DO EXERCICIO FISICO NO PROCESSO
DO ENVELHECIMENTO

Muitas dessas alteracoes, em estruturas e funcoes
fisioldgicas, ocorrem, principalmente, da inatividade fisica
(ARAUJO; BARBOSA, 2007). Portanto, a queda da capacidade
de desempenho fisico na meia-idade é frequentemente mais
uma consequéncia das condicdes de trabalho e do habito de

vida da sociedade industrial do que a incapacidade bioldgica



(WEINECK, 1999). Assim, as mudancas corporais que
prejudicam osidosos neste processo, como diminuicao da massa
muscular, fraqueza nos 0ssos, maiores chances de desenvolver
doencas crdnicas degenerativas, dentre todos os outros ja
mencionados, podem ser diminuidas com a pratica regular de
exercicios fisicos, contribuindo para o prolongamento da vida e

garantindo o bem-estar do idoso (SANTOS; VECCHIA, 2011).

A pratica de exercicios fisicos € um importante fator paraa
manutencdo de uma boa aptid3o fisica no decorrer do processo
de envelhecimento, como fator de protecdo a salde, sendo
um aspecto que exerce extrema importancia na exposicao e
na estimulacdo aos beneficios mais agudos e crbnicos de sua
pratica (MAZO et al., 2012; CIVINCKI; MONTIBELLER; BRAZ,
2011), bem como, tem grande contribuicdo na reducdo das
taxas de morbidade e mortalidade de idosos por doencas
cardiovasculares, diabetes, dislipidemias, reducao da depressao
e do isolamento social (TEIXEIRA et al., 2009). Além, de uma
das facetas do envelhecimento ser o medo da morte, que em
algum grau todos os sujeitos temem as enfermidades e a
invalidez, uma vez que este possa significar o caminho que o

leve a morte (MARCHI NETTO, 2004).

Para os idosos, a atividade fisica constante pode
melhorar significativamente a qualidade de vida, fazendo
com que continuem participando da maioria das experiéncias
de vida enriquecedoras (SPIRDUSO, 2005). Alias, o exercicio

fisico tem sido amplamente empregado como estratégia para
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evitar problemas familiares, de salde, depressdes, isolamento
social, dentre inimeras ocorréncias causadas pelas mudancas
que vem acompanhadas com o avanco da idade e contato
social, reduzindo os problemas fisicos e psicoldgicos (SANTOS;

VECCHIA, 2011).

Portanto, o objetivo do exercicio fisico nesta faixa
etdria é de promover a independéncia desse, possibilitando
a normalizacao da vida do idoso, o afastamento dos fatores
de riscos comum para a idade, prevenindo as perdas
nos componentes da aptiddo fisica funcional e da saude,
melhorando sua qualidade de vida (CIVINCKI; MONTIBELLER;
BRAZ, 2011; RABELO et al, 2004). A Organizacdo Pan-
Americana de Saude (OPAS) afirma que a participacdo de
idosos em atividades fisicas regulares e moderadas pode
retardar declinios funcionais, além de diminuir o aparecimento

de doencas crbnicas (TAVARES et al., 2013).

Consequentemente é um meio de modificar os habitos
dos idosos, mantendo-os por mais tempo funcionalmente
capazes para realizar as tarefas da vida diaria (BENEDETTI;
GONCALVES; MOTA, 2007; CIVINCKI; MONTIBELLER; BRAZ,
2011), por proporcionar ao executante uma melhor aparéncia de
si mesmo e bem-estar, elevando sua autoimagem, propiciando
maior confianca em si, estimulando a independéncia funcional

(SANTOS; VECCHIA, 2011).

Atribui-se, aproximadamente, que 70% dos casos

de acidentes de pessoas idosas € devido a reducdo de sua



capacidade de coordenacdo e de atividades como andar,
correr e saltar, logo o treinamento de forca associado ao de
flexibilidade é de grande valia nesta populagdo, bem como,
o fortalecimento dos principais grupamentos musculares,
prevenindo problemas posturais precoces (WEINECK, 1999).
Além do mais, que o processo de envelhecimento tipico pode
ter o seu ritmo reduzido ou até invertido por meio do exercicio

fisico regular (FOSS; KETEYIAN, 2010).

Dessa forma, a qualidade de vida na terceira idade
é um construto multidimensional relacionado a saulde, a
funcionalidade fisica e cognitiva, a atividade, a produtividade e a
capacidade de regulacao emocional, assim como ao bem-estar
subjetivo e econbmico, aos seus recursos ecoldgicos e sociais
compativeis com as necessidades de um idoso (OLIVEIRA et
al.,, 2017). Compreender essa multidimensionalidade se faz
pertinente, visto que os fatores emocionais interferem sobre
o fisico e vice-versa (MARTINS et al., 2016). Enquanto, a
diminuicdo da pratica de exercicios fisicos potencializa no
aumento dos niveis de depressdo, do estresse, da tensdo

muscular, da insdnia, entre outros agravos a saude fisica e

mental (BORSOI et al,, 2019).

Em virtude dos beneficios proporcionados pelo
exercicio fisico, a procura por exercicios fisicos aumentou
consideravelmente, ndo somente pelos idosos, mas também
pelos 6rgdos publicos que acreditam nos investimentos nesta

area, uma vez que, investir na pratica de exercicios fisicos
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pode potencializar a diminuicdo da frequéncia em hospitais,
em postos de salde e a ingestdo de medicamentos (CIVINCKI;

MONTIBELLER; BRAZ, 2011).

Existem diversos exercicios e modalidades relacionadas
aos beneficios da salude, porém os mais indicados para a
populacdo idosa variam entre caminhada, hidroginastica,
natacdo e musculacdo (VELASCO, 2006). Todavia, exercicios
aqudticos tém conquistado maior reconhecimento por
individuos de diferentes estilos de vida pelo conjunto de
beneficios que oferecem ao praticante (BAUN, 2010) e estes
exercicios apresentam excelentes beneficios terapéuticos em

individuos idosos (RABELO et al., 2004).

CONSIDERAGOES FINAIS

Logo é possivel compreender a complexidade que
envolve o processo de envelhecimento tanto para aquele que
o vivencia, quanto para aqueles que o suportam. Ainda, este
processo pode ser compreendido em diversos aspectos fisico,
cognitivo, ambiental, social e afetivo. Ainda, deve-se destacar
que além dos déficits naturais, existe outras comorbidades,
patologias e doencas que afetam esse processo, tornando-o
mais complexo e tornando necessario conhecer esses processos
e verificar as diretrizes mais atuais para a prescricdo de exercicio

fisico para cada patologia do seu cliente.
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O exercicio fisico para idosos € uma tematica polémica que
vem se transformando ao longo do tempo, principalmente pelo
surgimento de pesquisas na area, pelas mudancas de conceitos
e pelo aumento da longevidade. Com o intuito de entender o
processo dessa transformacdo elaborou-se o presente ensaio,
que teve como objetivo investigar as mudancas de paradigmas
e a visdo interdisciplinar do exercicio fisico para idosos no
Brasil. Sendo assim, o ensaio esta dividido em: 1) Introducao; Il)
Exercicio fisico e envelhecimento, lll) Exercicio Fisico para ldosos
como tema interdisciplinar e IV) Consideracoes.

INTRODUCAD

Desde o nascimento até a morte, diversas mudancas

ocorrem em todas as dimensdes da vida. Tais mudancas,
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sobretudo na senescéncia, influenciam na capacidade de
interacdo do sujeito com o ambiente ao seu redor, reduzindo
de modo importante a sua autonomia e comprometendo
o desempenho nas atividades do cotidiano, com impactos
negativos sobre sua saude e qualidade de vida (MAZO et al,,

2012).

A expectativa de vida no Brasil aumentou cerca de 30,5
anosdesde 1940 (PERISSE; MARLI, 2019), muito em decorréncia
das revolucbes industriais,! do acesso e armazenamento do
alimento e dos avancos cientificos em diversas areas, sobretudo,
a biomédica. Esse aumento na expectativa de vida esta refletido
nas estimativas do Instituto Brasileiro de Geografia e Estatistica,
o qual prevé que os brasileiros que nasceram em 2017 tém
uma estimativa de vida média de 76 anos, enquanto quem
nascer em 2060 vivera mais de 81 anos. Esse cenario de maior
expectativa de vida resulta em um fenédmeno conhecido como
envelhecimento populacional. No Brasil, em 2018, havia cerca
de 28 milhoes de pessoas idosas, ou seja, cerca de 13% da
populacdo brasileira era constituida por idosos, ndmero que

deve chegar a 25% em 2043 (PERISSE; MARLI, 2019).

Com esse aumento da populagcao idosa no Brasil, a

utilizacdo do termo “velho” foi substituida pela utilizacdo do

1 Até o momento ocorreram quatro revolugdes industriais: a primeira nos
séculos XVIII e XIX, com a introducdo das maquinas a vapor, a segunda
nos séculos XIX e XX com a introducdo das maquinas elétricas, a terceira
no inicio em 1960 com desenvolvimento de semicondutores, mainframes,
computadores pessoais e internet e a quarta, apds o ano 2000, com o
crescimento exponencial da capacidade de computacdo e combinacao de
tecnologias fisicas, digitais e bioldgicas (MAGALHAES; VENDRAMINI, 2018).




termo “idoso”, fato observado em documentos oficiais como leis,
portarias e decretos e na sociedade, um exemplo é a Politica
Nacional do ldoso.? Nesse contexto, o termo “velho” passou a
estar ligado diretamente aos aspectos negativos do processo de
envelhecimento, enquanto o termo idoso aos aspectos positivos
e, também, aumentaria a visibilidade desse publico (MARQUES,
2004). Em conversa com os idosos da Universidade da melhor
Idade de Chapecd — UMIC, essas questdes ficaram nitidas nas

falas de cada um deles.

,

A expressdo “melhor idade” também ¢ muito utilizada
na nossa sociedade e, assim como “velho(a)”, é vista como
pejorativa, fato este destacado em um evento realizado em
Floriandpolis, em 2017.> o qual compreendeu o XV Férum
Nacional de Coordenadores de Projetos da Terceira Idade de
Instituicdes de Ensino Superior e o XIV Encontro Nacional dos
Estudantes da Terceira Idade de Instituices de Ensino Superior.
De acordo com as falas dos idosos participantes do evento,
a melhor idade é uma ilusdo, pois muitos precisam tomar

medicamentos e ndo conseguem realizar na aposentadoria o que

2 Lei 8.842/94 que regulamenta e que considera o idoso, “[...] a pessoa
maior de sessenta anos de idade”, apesar de na época ja existir uma
literatura geriatrica que considera ser idoso para sujeitos com mais de
65 anos. Por um lado, representa uma possibilidade de tratar os seres
humanos nesta fase da vida de acordo com sua complexidade. Por outro,
uma tentativa de tornar a linguagem “menos dura” — ser tratado por
idoso é menos impactante do que ser tratado por velho. A quest3o é:

0 quanto isso tem transformado culturalmente um contexto social que
historicamente nao valoriza a velhice (em algumas culturas, ser velho
representa a expressao maior da sabedoria acumulada ao longo da vida,
inclusive, sendo comum o reconhecimento dos ancides de determinado
grupo social — por exemplo, comunidades indigenas kaingang).

3 Mais informagdes sobre o férum no link https://forumnctineti2017.ufsc.br/.
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imaginavam durante sua vida adulta. E importante salientar que,
para eles, a melhor idade é a que estamos vivendo no momento
e por isso devemos aproveitar o tempo atual, ndo deixando os

planos para a “melhor idade”.

Elementos desta ordem permitem compreender melhor a
complexidade da discussao proposta, bem como, as dificuldades
dos mais distintos segmentos sociais (especialmente os de
menor poder aquisitivo) em se preparar com qualidade para
envelhecer. Aqui, um paradoxo da prépria forma de producdo da
vida na contemporaneidade: a retracao de projetos de futuro em
um tempo no qual o presente parece assumir a centralidade de

nossas aspiracoes e desejos.

O cenario que se apresenta de rapido envelhecimento
populacional, caracteristica dos paises em desenvolvimento, tem
gerado enormes desafios para setores como salde e seguridade
social. Embora as politicas publicas voltadas para a populacdo
idosa no Brasil tenham avancado significativamente nas ultimas
décadas, sua efetivacdo tem representado um grande desafio,
sobretudo, no que se refere a promocéo de salde e qualidade

de vida entre os idosos.

Considerando que a saude e a qualidade de vida na
senescéncia estdo relacionadas a capacidade do individuo
de manter sua independéncia e autodeterminacdo e, por
consequéncia, sua autonomia (VERAS, 2009), a pratica de

atividades ou exercicios fisicos tem sido uma estratégia



fundamental na perspectiva da promocao do envelhecimento

bem-sucedido.

Se por um lado inlmeras evidéncias cientificas suportam
os efeitos positivos da atividade efou exercicio fisico sobre a
saude e a qualidade de vida, por outro as abordagens utilizadas
nesses estudos nem sempre levam em consideracdo as multiplas
dimensdes do processo de envelhecimento. Sendo assim,
olhar para outras possibilidades de abordagem do tema numa
perspectiva interdisciplinar parece potencializar a importancia
de ser fisicamente ativo para além da reducdo de riscos para
a saude, avancando para uma perspectiva de preservacao ou
melhoria das capacidades funcional e cognitiva, com impactos

importantes em todas as demais dimensoes da vida do idoso.

Considerando o contexto exposto nos paragrafos
anteriores, para a realizacdo do presente ensaio teve-se como
objetivo investigar as mudancas de paradigmas e a visao

interdisciplinar do exercicio fisico para idosos no Brasil.
EXERCICIO FISICO E ENVELHECIMENTO

O “lugar” da atividade efou exercicio fisico ao longo
da vida e o seu papel na senescéncia passa por um olhar que
transcende uma disciplina ou drea do conhecimento, ressaltando
uma abordagem capaz de lidar com diferentes complexidades,

préprias das questdes pertinentes ao envelhecimento e a velhice.
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A importancia de manter-se ativo ao longo da vida e,
sobretudo na velhice, tem suporte em diversas disciplinas ou dreas
do conhecimento. Dessa forma, desde o conhecimento baseado
no senso comum até o conhecimento cientifico proporcionam
suporte para o entendimento de que preservar a capacidade
funcional e cognitiva contribui para uma maior insercao social do
idoso e para potencializar a sua autonomia. Como consequéncia
desse cenario, observa-se um crescimento da drea de atividades
efou exercicios fisicos (setor fitness) para idosos, certamente, com

varias intencdes.

Se por um lado a “terceira idade” passa a representar
um nicho de mercado, por outro percebe-se uma crescente
preocupacdo com a incorporacao da atividade e do exercicio fisico
como parte da vida das pessoas, independentemente da idade
(neste caso, o exercicio fisico necessita deslocar seu epicentro
epistemoldgico, didatico e pedagdgico da ideia de “remédio” para

a ideia de “fonte de vida”).

Especulamos neste texto, baseados em nossas
experiéncias, diversas possibilidades para o aumento da pratica
de exercicio fisico por idosos, dentre elas o aumento da populacdo
em questdo, como citado anteriormente, a prépria publicacdo do
American College Of Sports Medicine (ACSM) (1998), ou ainda
elementos como as publicacdes de tendéncias fitness, o aumento
das publicacdoes no Brasil, a mudanga no conceito ampliado de
saude. Vale ressaltar que ainda existem outros fatores, porém

nao sao abordados no presente ensaio, como a preocupacao dos



setores das politicas publicas para o idoso. Para explorar esse
solo fecundo, é necessaria a busca por elementos provaveis para
discutir a respeito do aumento do mercado fitness para idosos,
tendo em vista as mudancas dos paradigmas do exercicio fisico

para o publico ao qual nos referimos neste trabalho.

Para iniciar esse olhar ao passado, é preciso entender
aumento do “mercado fitness” atual, da populacdo idosa e da
expectativa de vida. Destacamos que um dos fatores que pode
ter modificado os paradigmas da pratica de exercicios fisicos na
populacdo idosa foi a publicacdo “Position Stand: Exercise and
physical activity for older adults”, do ACSM, de 1998. Essas
diretrizes constituiram um dos marcos na desmitificacdo do
exercicio fisico para a populacdo idosa (algo que ha 30 anos soava
quase como heresia), considerando seu papel na prevencao e no

tratamento de doencas nao transmissiveis, entre outros.

A evolucdo do mercado fitness brasileiro é fortemente
marcada pela cultura norte americana, sendo que as publicacoes
do ACSM acabaram influenciando esse segmento no Brasil.
O ACSM, desde 2006, publica no final de todos os anos uma
pesquisa com as tendéncias fitness para o proximo ano, na qual
engloba as principais atividades. O que se observa repetidamente
€ a manutencao das recomendacoes relativas ao exercicio fisico
para idosos nessa lista (AMARAL; PALMA, 2019), o que acaba

comprovando o fato desse setor fitness estar em crescimento.

Outro fator importante para dar suporte ao aumento da

demanda por programas de atividades ou exercicios fisicos entre
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os idosos é o crescimento das pesquisas cientificas, que tem
resultado em um aumento no ndmero de publicagdes, tanto em
revistas cientificas, quanto em publicacées como dissertaces de
mestrado e teses de doutorado. No que se refere as producdes
brasileiras dos programas de pds-graduacdo disponibilizadas
no Catdlogo de Teses e Dissertacdes da Coordenacdo de
Aperfeicoamento de Pessoal de Nivel Superior — CAPES, com a
tematica de exercicio fisico para idosos, destacando os estudos
experimentais, verificamos que o primeiro trabalho é de 2001,
mas é somente apds 2007 que esse nimero se torna mais
expressivo, passando a ter mais cinco dissertacoes ou teses por

ano (PLATAFORMA SUCUPIRA, 2019).

Outro fator influenciador nesse aumento dos praticantes
idosos pode ser a Lei n° 12.864, de 24 de setembro de 2013,
que altera o caput do art. 3° da Lei n° 8.080, de 19 de setembro
de 1990, incluindo a atividade fisica como fator determinante
e condicionante da saude (BRASIL, 2013). Nesse sentido,
principalmente na visdo dos profissionais da Educacdo Fisica,
as praticas corporais comegam a ser vistas na perspectiva da
prevencao e do tratamento de diversas doencas. Ressaltando que
antes dessa época ja existiam programas de exercicio fisico com

foco na prevencao e no tratamento de doencas.

Além disso, ndo podemos esquecer das mudancas

culturais decorrentes do aumento da expectativa de vida, o

4 Esta lei regula, em todo o territério nacional, as a¢des e servicos de
salde, executados isolada ou conjuntamente, em cardter permanente ou
eventual, por pessoas naturais ou juridicas de direito publico ou privado.



que vem potencializando praticas corporais na populacdo mais
envelhecida. Mas vérios desafios ainda se mantém: como ampliar
a possibilidade de acesso qualificado ao exercicio fisico ou a
atividade fisica para os idosos de baixa renda? Como deslocar
radicalmente a ideia de exercicio fisico como “remédio” para a
ideia de exercicio fisico como fonte de vida? Como valorizar a
velhice como espaco tempo de sabedoria, em meio ao cultivo
de um tempo no qual a qualidade das praticas se sobreponha a
quantidade? Sem duvidas, ainda ha outras questbes que parecem

fazer sentido na contemporaneidade.

Nessa pequena retrospectiva de alguns pontos
influenciadores, observamos que os movimentos abordados se
contemplam no decorrer da histdria para esse aumento de idosos
praticantes de exercicio fisico, sendo que um ponto fundamental
parece ser a posicao oficial da ACSM sobre exercicio para esse

publico.

EXERCICIO FISICO PARA IDOSOS COMO TEMA
INTERDISCIPLINAR

O envelhecimento humano constitui, por natureza, um tema
interdisciplinar. As multiplas dimensdes do ciclo da vida, desde
0 nascimento até a morte, apenas podem ser compreendidas na
sua complexidade a partir de uma abordagem interdisciplinar. A

explicacao dos processos complexos que acontecem ao longo da
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vida requer conhecimentos ou teorias de diferentes disciplinas
ou mesmo de diferentes campos do conhecimento (BARKOVIC,

2010).

O envolvimento de mais de uma disciplina ou drea de
conhecimento na investigacdo das diversas tematicas relativas
ao envelhecimento e a velhice na sua multidimensionalidade
€ o que caracteriza o processo de envelhecimento como um
tema interdisciplinar (POMBO, 2008). Nessas tematicas
interdisciplinares os  pesquisadores  utilizam  técnicas,
conhecimentos ou teorias de duas ou mais disciplinas para
tentar responder aos problemas comuns de determinado estudo

(BARKOVIC, 2010), na direcio de compreender e explicar melhor

os fendmenos do envelhecimento.

Um estudo sobre as dissertacoes e teses produzidas
nos programas de Pds-Graduacgdo (PPG) no Brasil nos ajudam
a compreender a necessidade de abordagens complexas
para compreensao do papel do exercicio fisico no processo de
envelhecimento. Dados disponiveis no site da CAPES apontam
a existéncia de 4.596 PPG’s, com um total de 6.944 cursos,
entre mestrado e doutorado profissionais e académicos (BRASIL,
20019). Esses PPG's estdo alocados em 49 dreas de avaliacdo,
dispostos em nove grandes dreas de conhecimentos e divididos
em 3 grandes colégios, o Colégio de Ciéncias da Vida, o Colégio
de Humanidades e o Colégio de Ciéncias Exatas, Tecnoldgicas e

Multidisciplinar.



Na area de avaliacdo Interdisciplinar, que estd localizada na
grande drea Multidisciplinar dentro do Colégio de Ciéncias Exatas,
Tecnoldgicas e Multidisciplinar, existe um total de 365 PPG's e
494 cursos, nos quais estdo incluidos PPG's, cujos pesquisadores
estudam temas especificos relacionados ao envelhecimento
humano, como de Gerontologia e Envelhecimento Humano, além
de programas interdisciplinares que pesquisam outros aspectos
relativos a populacdo idosa como, por exemplo, na Antropologia,
na Educacdo, na Sociologia. Outras dreas da CAPES, vinculadas a
Grande Area da salde, também pesquisam sobre essa temdtica,

como a Medicina, Educacdo Fisica, entre outras (BRASIL, 2019).

Um tema interdisciplinar como o envelhecimento pode ser
estudado por um PPG que n3do estd incluso na area de avaliacdo
interdisciplinar, porque a ciéncia ndo pode ser dividida em caixas.
Isso sé ocorre na suaforma de organizacao, para facilitar o processo
de organizacdo politico administrativo, bem como, os processos
de fomento a investigacao. Isso pode ser observado ao se analisar
os estudos que abordam o tema exercicio fisico na populacdo
idosa. Na area de avaliacdo 21 da CAPES (na qual estd inclusa
a Educacdo Fisica, a Fisioterapia, a Fonoaudiologia e a Terapia
Ocupacional) foram produzidos 106 trabalhos de dissertacoes
e teses sobre o tema, enquanto que na area 45 (no qual estd
inclusa a grande area interdisciplinar) foram identificados apenas

10 estudos (BRASIL, 2019).

Estes estudos na area interdisciplinar, em sua grande

maioria, tem o foco em varidveis psicoldgicas e fisioldgicas, como

39



40

a cognicdo e os marcadores bioquimicos. Visualiza-se, na andlise
dos trabalhos de dissertacdo e tese, que existe uma grande
interacdo entre as areas da Educacdo Fisica e da Psicologia, mas
ainda de forma multidisciplinar. Observa-se, também, que nove
das dez productes da drea 45 s3o dissertacdes de mestrado, o
que pode contribuir para abordagens mais multidisciplinares,
visto que os prazos para iniciar e finalizar a pesquisa devem se

enquadrar nos 24 meses de duracgao do curso de Mestrado.

Por outro lado, mesmo considerando a abordagem
“mais disciplinar ou multidisciplinar” dos estudos referidos
anteriormente, ndo se pode negar que o tema exercicio fisico e
envelhecimento, nas suas multiplas dimensdes, é, em esséncia,
um tema interdisciplinar. Esse fato fica evidente nos estudos da
area 21, dos quais, uma boa parte aborda temas convergindo mais
de uma area de conhecimento ou disciplina, como os aspectos
bioguimicos, ambientais, sociais e psicoldgicos. Cabe destacar
gue a natureza e a complexidade do tema em estudo sao fatores
determinantes no nivel de interacdo entre disciplinas e/ou dreas do
conhecimento e, por conseguinte, de grau de interdisciplinaridade

requerido na abordagem.

Na visdo de Paviani (2013), fica evidente a necessidade, por
parte dos autores e consumidores de pesquisa, de uma reflexao
sobre a producdo do conhecimento. Esse solo reflexivo deve
atentaramaneiradevisualizar einterpretar umfendomeno, talcomo
o envelhecimento, como um processo complexo e multifatorial

(lembrando que complexo é uma palavra derivada do Latim,



complexus, e significa “aquilo que é tecido em conjunto”). Ou seja,
a velhice é perpassada por uma complexidade de elementos que
vao dos campos da Biologia, Quimica, em direcdo ao campo das
Engenharias, Medicina, passando por campos como Sociologia,
Psicologia, Filosofia, entre outros. Entdo, pensar pesquisa é uma
questdo de decisdo no ponto de vista dos métodos e também de
questdes epistemoldgicas, que ndo podem ser divididas, e uma
influenciando diretamente na outra. Dai a necessidade de grupos
de pesquisa que promovam investigacoes interdisciplinares sobre

temas complexos.

O pensar de forma complexa, que em algum momento
da histéria moderna foi convidado a se retirar das ciéncias em
nome de uma compartimentalizacao especializada de saberes,
parece retomar seu lugar no espaco-tempo. Como ressalta Morin
(2011), tomando como exemplo, o universo da fisica: “[..]no que
se supunha ser o lugar da simplicidade fisica e ldgica, descobriu-
se a extrema complexidade microfisica.” Assim, o processo de
reconhecer a complexidade estd intimamente relacionado aos
métodos de pesquisas utilizados, a relacdo sujeito e objeto, e,
sem duvida, as bases epistemoldgicas de qualquer investigacao.
Reduzir um fendbmeno em recortes ndo é o problema (vejamos
os trabalhos incessantes na busca por um medicamento ou
vacina que combata a COVID-19, baseados em pesquisas que
vao reduzindo o escopo da investigacdo a partir de hipdteses
e de testes clinicos, esforco de extrema importancia em nosso

tempo). Assim, de nossa parte, a questdo é, quando podemos ou
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devemos ser reducionistas? Quando e como ampliar o escopo de
abordagens nas quais este esforco é pertinente? Como reconhecer

este processo em sua complexidade?

Ent&o, o pensar interdisciplinar ndo esta entre as barreiras
impostas pela organizacdo e sistemas de ensino e pesquisa, ja que
o pensar de forma complexa e interdisciplinar esta presente no
nosso dia a dia (os problemas do mundo se apresentam a nés de
forma interdisciplinar, mesmo que, por vezes, nao reconhecamos
isso), e cada vez mais os pesquisadores e estudiosos percebem a
impossibilidade de dissociar dreas de conhecimentos para analisar
fendmenos, ja que até os que parecem simples, em primeira
vista, na verdade sdo complexos e impossiveis de entender
verdadeiramente se nao analisarmos essa complexidade. Nada
menos que um grande desafio que cabe, em maior ou menor
medida, a todos os campos do conhecimento, na direcao de
reconhecer que o mote de toda pesquisa cientifica deve ser
melhorar a possibilidade de existéncia da vida digna em todas as

suas manifestacoes.
CONSIDERAGOES

Ao investigar a respeito das mudancas de paradigmas e
da visdo interdisciplinar do exercicio fisico paraidosos no Brasil,
observou-se que a compreensado do fendbmeno envelhecimento

populacional pode ser visto desde uma perspectiva econémica



e explorado por diversos segmentos, como é o caso do setor
fitness em relacdo a promocdo de atividades ou exercicios
fisicos para idosos, ndo é propriamente uma novidade. O
que se espera é que a pesquisa cientifica, que no caso do
Brasil estd fundamentada principalmente nas universidades
(dissertacoes e teses), possa ampliar o escopo dos estudos
para abordagens mais complexas, capazes de dar conta da

multidimensionalidade do envelhecimento humano.

As reflexdes apresentadas nesse estudo nos permitem
compreender que o exercitar-se também se modificou ao
longo do tempo, sendo, na modernidade, um dos principais
influenciadores do aumento da expectativa de vida,
possibilitando a existéncia humana para além da nocdo de

sobrevivéncia.

Além disso, destacamos ao longo do texto a grande
influéncia norte americana no Brasil na area fitness,
especialmente por meio da ACSM, o que pode também ter
influenciado as pesquisas sobre exercicio fisico no Brasil e a
mudanca no conceito em saude, incluindo a atividade fisica

como um fator determinante.

Na visdo interdisciplinar sobre a temdtica, podemos
destacar que, mesmo quando pensamos em exercicio
fisico, que seria um tema “mais disciplinar”, observamos
a interdisciplinaridade presente, com inumeros estudos
analisando aspectos biopsicossociais. Dessaforma, é necessario

aprender a reconhecer os nexos entre temas de investigacao
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que, a principio, parecem sem aproximacoes mais evidentes — o
envelhecimento é um deles, pois permite ponderar nexos entre
ética, educacdo fisica, sociologia, antropologia, entre outras

’ . . .
areas e disciplinas.

Os desafios para os pesquisadores sobre envelhecimento
humano, principalmente os que envolvem exercicio fisico, sdo
os de observarem os fendmenos do envelhecimento sem
desmerecer os detalhes, que a primeira vista, parecem ser
simples, mas que podem influenciar ou estar influenciando os

resultados desses estudos.

REFERENCIAS

AMARAL, Paulo Costa; PALMA, Deborah D. Brazil and Argentina
survey of fitness trends for 2020. ACSM’s Health & Fitness Journal,
v. 23, n. 6, p. 36-40, 2019.

AMERICAN COLLEGE OF SPORTS MEDICINE. Position stand: exercise
and physical activity for older adults. Med Sci Sports Exerc., v. 30, p.
992-1008, 1998.

BARKOVIC, Drazen. Challenges of interdisciplinary research.
Interdisciplinary Management Research, v. 6, p. 951-960, 2010.

BRASIL. Catalogo de Teses e Dissertagoes. [S. L.: s. n.], 2019.
Disponivel em: http://catalogodeteses.capes.gov.br/catalogo-teses/#!/.
Acesso em: 24 set. 2019.



BRASIL. Lei n. 12.864, de 24 de setembro de 2013. Altera o caput do
art. 3° da Lei n® 8.080, de 19 de setembro de 1990, incluindo a
atividade fisica como fator determinante e condicionante da saude.
Didrio Oficial da Unido, Brasilia, DF, 25 set. 2013. Disponivel em:
https://www?2.camara.leg.br/legin/fed/lei/2013/lei-12864-24-
setembro-2013-777084-publicacaooriginal-141217-pl.html. Acesso
em: 5 nov. 2019.

MAGALHAES, Regina; VENDRAMINI, Annelise. Os impactos da
quarta revolucdo industrial o brasil serd uma poténcia sustentavel
com condicoes de capturar as oportunidades que surgem com as
mudancas econdmicas, ambientais, sociais e éticas provocadas pelas
novas tecnologias? GVEXECUTIVO, v. 17, n. 1, 2018.

MARQUES, Ana Maria. Velho/ldoso: construindo o sujeito da terceira
idade. Esbocos: histdrias em contextos globais, v. 11, n. 11, p. 83-92,
2004.

MAZO, Giovana Zarpellon et al. Physical fitness, physical exercise
and osteoarticular diseases in older adults. Revista Brasileira de
Atividade Fisica e Saude, v. 17, n. 4, p. 300-306, ago. 2012.

MORIN, Edgar. Introdugao ao pensamento complexo. 4. ed. Porto
Alegre: Sulina, 2011.

PAVIANI, Jayme. Epistemologia pratica: ensino e conhecimento
cientifico. 2. ed. Caxias do Sul: EDUCS, 2013.

PERISSE, Camile; MARLI, Ménica. Idosos indicam caminhos para uma
melhor idade. Agéncia IBGE Noticias, mar. 2019. Disponivel em:
https://agenciadenoticias.ibge.gov.br/agencia-noticias/2012-agencia-
de-noticias/noticias/24036-idosos-indicam-caminhos-para-uma-
melhor-idade. Acesso em: 25 ago. 2019.

45



46

PLATAFORMA SUCUPIRA. Cursos avaliados e reconhecidos. [S. [.: s.

n.], 2019. Disponivel em: https://sucupira.capes.gov.br/sucupira/public/
consultas/coleta/programa/quantitativos/quantitativoAreaAvaliacao.jsf.
Acesso em: 2 set. 2019.

POMBO, Olga. Epistemologia da Interdisciplinaridade. Revista
Ideacgdo, v. 10, n. 1, p. 90-40, 2008.

VERAS, Renato. Envelhecimento populacional contemporaneo:
demandas, desafios e inovacdes. Revista de Saude Publica, v. 43, n. 3,
p. 548-554, 2009.



http://doi.org/10.18593/978-65-86158-51-9/3

PRODUGAO.DE.CONHECIMENTO
SOBRE.A PRATICA DE
ATIVIDADE.FISICA POR 1D0S0S
BRASILEIROS NAS PESQUISAS
DE.COORTE

Rafael Cunha Laux
Dayanne Sampaio Antonio

Conhecer o estado da arte sobre uma tematica é o primeiro passo
para compreender sobre o cenario, nesse caso, sobre a pratica
de atividade fisica na populacdo idosa. Por isso, objetivou-se
mapear a producdo cientifica sobre a pratica de atividade fisica
por idosos brasileiros nas pesquisas de coorte por meio de uma
analise bibliométrica. A analise bibliométrica foi realizada nas
basesdedadosLilacse Scielo com aestratégiadebuscanoidioma
portugués, selecionando os artigos originais de acesso livre, com
textos completos publicados em inglés, espanhol ou portugués,
com delineamento de pesquisa de coorte sobre atividade fisica
em idosos brasileiros. Foram extraidos os seguintes dados:
ano de publicacdo, principais autores, estado das pesquisas,
revista de publicacao, desfechos e adaptacdes culturais dos
questionarios. Os dados foram analisados de maneira descritiva
e apresentados em graficos e tabelas elaborados no programa
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Excel® para Windows versao 365 home. Foram identificados
11 artigos publicados entre os anos de 2008 e 2018. A maior
pesquisadora da area é Yeda Aparecida de Oliveira Duarte e os
estados com maior quantidade de pesquisa sdo Santa Catarina
e Sao Paulo. Entre os desfechos, destaca-se a associacdao da
pratica de atividade fisica com fatores sociodemograficos e
doencas com a fragilidade, com a qualidade de vida, com o uso
de internet, com o equilibrio e com a mortalidade. Os estudos
de coorte possibilitam identificar inimeros fatores associados a
pratica de atividade fisica em idosos e pode ser uma ferramenta
auxiliar no processo de gestdo de programas de exercicio fisico
para essa populacao.

INTRODUGAQ

Entre os estudos da drea da epidemiologia, existem
os de coorte, que possibilitam identificar diversas situacées,
como a relacdo causal entre desfechos e diversos fatores
(demograficos, econbmicos, sociais e comportamentais) e
a incidéncia dos agravos a saude na populacdo (EVERITT;
PALMER, 2011). Na populacdo idosa, esse tipo de estudo pode
ter o foco eminvestigar preditores de eventos adversos a salde,
como as doencas multiplas, cronicas e agudas (SCHNEIDER et

al.,, 2017).

No Brasil existem diversas pesquisas de coorte na
populacdo idosa, como o Estudo SABE (LEBRAO et al., 2018)
e o Epidoso (D’ORSI; XAVIER; RAMOS, 2011) em Sao Paulo,



o Projeto Bambui (SANTANA et al., 2015) em Minas Gerais
e o Estudo EpiFloripa Idoso em Floriandpolis (SCHNEIDER et
al., 2017). Em comum, todos os projetos de pesquisas citados
identificam a pratica de atividade fisica em idosos e possibilitam

relacionar o seu nivel com diversos desfechos ou fatores.

Nessa construcdo de conhecimento epidemioldgico
nao sdo apenas esses grandes grupos de pesquisadores que
produzem conhecimentos sobre a pratica de atividade fisica
na populacdo idosa. Entdo é necessaria uma busca mais
aprofundada e, para isso, objetiva-se, por meio da realizacao
do presente estudo, mapear a producdo cientifica sobre a
pratica de atividade fisica por idosos brasileiros nas pesquisas

de coorte por meio de uma analise bibliométrica.

MATERIAL E METODO
ESTRATEGIA DE PESQUISA

Para identificar as pesquisas de coorte sobre a tematica
pratica de atividade fisica em idosos brasileiros, utilizou-se o
método de pesquisa bibliométrico (MOURA et al.,, 2017). A
pesquisa inclui artigos publicados até 20 de junho de 2020.

A pesquisa ocorreu nas bases de dados SciELO e LILACS
e utilizou-se a seguinte estratégia de busca: (“Estudo de coorte”

OR Epidemioldgico OR Epidemioldgicos OR longitudinal OR
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Censo OR Estudo de Bambui OR Epifloripa OR Estudo SABE OR
Epidoso) AND (ldosos OR Velho OR Idoso OR Idosas OR Idosa)
AND (“Exercicio Fisico” OR “Atividade fisica”) AND (Brasil OR
Brasileiro OR Brasileira). Os termos foram pesquisados nos
titulos, resumos e palavras-chaves dos artigos e no idioma

portugués.

Para elaboracdo da estratégia de busca, empregou-se os
termos para as pesquisas de coorte, além de nomes especificos
de grandes pesquisas epidemioldgicas no Brasil (SCHNEIDER
etal., 2017).

CRITERIOS DE ELEGIBILIDADE

Foram selecionados para o estudo os artigos que se
enquadraram nos seguintes critérios: (1) artigos em revistas de
acesso livre, (2) artigos originais, (3) textos completos publicados
em inglés, espanhol e/ou portugués, (4) artigos sobre o tema, (5)
pesquisa de coorte e (6) idosos brasileiros. Ndo houve critério

restringido a data inicial e final das publicacoes.

A selecdo dos artigos apds a extracdo nas bases de
dados, somente com artigos disponiveis na integra, ocorreram
em dois passos: ) andlise dos artigos para exclusdo daqueles
duplicados por meio de ferramenta de gerenciamento de
referéncias e conferéncia manual; e Il) leitura de titulos, resumos

e se necessario do método para inclusdo ou exclusdo do artigo,



realizado a verificacdo a cegas por dois pesquisadores por meio
de uma plataforma especifica para esse tipo de andlise, nos casos

de divergéncias um terceiro avaliador realizou a conferéncia.
EXTRACAO.DOS DADOS

Para analise bibliométrica e discussdo dos dados, foram
extraidas as seguintes varidveis: (1) Ano de publicacdo, (2)
Principais autores, (3) Estado das pesquisas, (4) Revista de

publicacao e (5) Desfechos.
ANALISE DE DADOS

Os dados foram analisados de maneira descritiva e
apresentados em graficos e tabelas elaborados no programa

Excel® para Windows® versao 365 home.
RESULTADOS E DISCUSSAD

Foram encontrados 598 artigos na base de dados LILACS
e 385 artigos na SciELO. Desses, excluindo textos incompletos
e repetidos, sobraram 723 estudos na integra para leitura de
titulo, resumo e método. Apds exclusdo dos artigos sobre outros

temas, com outros publicos, com outros modelos de pesquisa
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e teses, incluiram-se 11 artigos para o presente estudo

bibliométrico (Fluxograma 1).

Fluxograma 1 — Processo de selecao dos artigos

(°° -2020) “Resumo, Titulo e Palavras chaves”

“Estudo de coorte” OR Epidemiologico OR Epidemiologicos OR Longitudinal OR
Censo OR Estudo de Bambui OR Epifloripa OR Estudo SABE OR Epidoso and
Idosos OR Velho OR Idoso OR Idosas OR Idosa and "Exercicio Fisico” OR "Atividade
fisica” AND Brasil OR Brasileiro OR Brasileira

Identificagao

] !

Lilacs (n=598) Scielo (n=385)

Artigos disponiveis na Artigos disponiveis na
integra (n=555) integra (n=385)

! l

Artigos disponiveis na integra sem os duplicados
(n=723)

|

Triagem

Registros excluidos: Artigos
sobre outros temas (n=283)

—| Registros excluidos: Artigos
com outros publicos (n=170)

Artigos selecionados apos leitura do resumo

(n=11) Registros excluidos: Estudos
S que n&o eram de coorte
(n=256)

—_— Registros excluidos:
Dissertacoes e teses (n=03)

!

Artigos incluidos para
analise bibliomeétrica
(n=11)

‘ Inclusao ‘ Elegibilidade

Fonte: os autores.

Na pesquisa realizada nado se utilizou limitacao de data
inicial, com intuito de verificar em qual ano é identificado o
primeiro estudo de coorte com a populacdo idosa e que tenha
a varidvel atividade ou exercicio fisico. ldentificou-se que o

primeiro trabalho publicado foi em 2008, intitulado “Functional



performance of the elderly in instrumental activities of daily
living: an analysis in the municipality of Sdo Paulo, Brazil”,
de autoria de Santos et al. (2008), com publico de idosos do
municipio de S3o Paulo. O ano com maior quantidade de

publicactes foi 2018, com cinco artigos (Grafico 1).

Grafico 1 — Distribuicdo dos artigos da analise bibliométrica por ano
de publicacao

Fonte: os autores.

Entre os 42 autores e coautores identificados (Grafico 2),
apenas oito apresentam mais de uma publicacdo, com destaque
para Yeda Aparecida de Oliveira Duarte, que conta com trés
publicacoes, intituladas “Functional performance of the elderly
in instrumental activities of daily living: an analysis in the
municipality of Sdo Paulo, Brazil” (SANTOS et al., 2008), “Fatores
associados as alteragdes de equilibrio em idosos residentes no
municipio de Sdo Paulo em 2006: evidéncias do Estudo Saude,
Bem-Estar e Envelhecimento (SABE)” (BUSHATSKY et al,
2018), e “Frailty profile in Brazilian older adults: ELSI-Brazil”
(ANDRADE etal.,2018). A professora Yeda Aparecida de Oliveira
Duarte € mestre e doutora em Enfermagem e Pds-Doutora em

Epidemiologia pela Universidade de Sao Paulo. Consta em seus
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registros a coordenacdo do Estudo SABE Saulde, Bem-Estar e

Envelhecimento desde o ano de 2016 (CNPQ, 2020).

Gréfico 2 — Autores e coautores com mais de um estudo

Eleonora d'Orsi

Fabiola Bof de Andrade
Glauber Rocha Monteiro
Luciana Cotreia Alves
Maria Fernanda Lima-Costa

Paulo Roberto Borges de Souza Junior
Foberto Jerdnimo dos Santos Silva
Y eda Aparecida de Oliveira Duarte 3

B bd bd R b bd B2

Fonte: os autores.

Em relacdo a coleta dos dados, dois dos estudos foram
realizados com dados do estado de Sergipe, trés de S3o Paulo,
trés de Santa Catarina e trés com dados representativos do
Brasil. Na pesquisa, foram evidenciados artigos de grandes
projetos de estudo, como o EpiFloripa, o SABE e o ELSI- Brasil,
com dois estudos cada, além da Rede Fibra, com um estudo. O
projeto ELSI-Brasil e Rede Fibra tem objetivos de investigacao
a nivel nacional, diferente dos projetos EpiFloripa e SABE que
objetivam analisar uma populacdo especifica, Floriandpolis e
Sao Paulo respectivamente. Os demais estudos ndo apresentam
em seus manuscritos a participagdo em um grande projeto de

pesquisa de coorte.

O maior veiculo de publicacdo desses artigos foi a
Revista Brasileira de Cineantropometria & Desempenho
Humano, classificada com o Qualis B1 em Educacdo Fisica e em
Interdisciplinar (PLATAFORMA SUCUPIRA, 2020), com quatro
trabalhos. Em seguida, a Revista de Saude Publica (Qualis A2




em Educacdo Fisica e B1 em Interdisciplinar), a Ciéncia & Saude
Coletiva (Qualis A2 em Educacdo Fisica e B1 em Interdisciplinar)
e a Cadernos de Saude Publica (Qualis A2 em Educacdo Fisica
e em Interdisciplinar) com dois artigos publicados em cada um
dos seus periddicos e a Revista Brasileira de Epidemiologia
(Qualis B2 em Educacdo Fisica e B1 em Interdisciplinar) com um

artigo publicado (Gréfico 3).

Gréfico 3 — Distribuicdo dos artigos selecionados nos periddicos

E.evista Brasileira de Cineantropom efria &
Desempenho Hum ano

Revista de Saide Piblica NN

I

(=]

Ciéncia & Saude Coletiva I
Cadernos de Saiide Pablica NN

(=]

Revista Brasileira de Epidemiclogia [N 1

Fonte: os autores.

J4 em relacdo aos desfechos dos estudos observa-se uma
diversidade (quadro 1, em anexo), desde associacdo da atividade
fisica com fatores sociodemogréficos e doencas (SANTOS et
al., 2008), com a fragilidade (SILVA et al., 2016; ANDRADE et
al., 2018), com a qualidade de vida (MARQUES; SCHNEIDER;
D’ORSI, 2016), com o uso de internet (KRUG; XAVIER; D’ORSI,
2018), com o equilibrio (BUSHATSKY et al., 2018) e com a
mortalidade (CHRISTOFOLETTI et al., 2018). Além de estudos
que observaram a participacdo em programas de exercicio fisico
(MEDEIROS et al., 2014; MONTEIRO; SILVA, 2014; SANTOS et
al., 2017) e a prevaléncia da pratica de atividade fisica (PEIXOTO
etal.,, 2018) (Quadro 1).
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A importdncia da realizacdo dessas pesquisas
epidemioldgicas de coorte vai além da producdo de conhecimento
cientifico para utilizacdo na academia. Esse conjunto de dados — se
analisados adequadamente, por uma analise social, na qual leve-se
em consideracdo os aspectos sociais e ndo somente os bioldgicos
do sujeito, como apresentam Barata, Almeida Filho e Barreto
(2012) — pode se tornar um material fecundo para a producao de
politicas publicas ou planejamento para a salde que envolvam a

atividade/exercicio fisico.

O planejamento baseado na epidemiologia, sem esquecer
da adequacao socioambiental, pode contribuir para esse trabalho
de formulacdo, acompanhamento e avaliacdo de politicas, planos
e programas em saude (PAIM; MOTA, 2012), com a inclusdo da
atividade fisica como um meio terapéutico, fazendo uma gestdo
mais eficiente dos recursos da satide publica (PORTELA; TEIXEIRA,
2012). Se abordarmos a atividade/exercicio fisico neste contexto,
observa-se que diversos fatores influenciam na permanéncia
dos idosos em programas de exercicio fisico, como possuir uma
patologia, por exemplo osteoporose (SANTOS et al,, 2017) ou
manter grupos com adultos e idosos (MONTEIRO; SILVA, 2014).

Por fim, salienta-se que os resultados dessas pesquisas
podem modificar completamente a maneira de visualizar o
cenario, como o encontrado por Krug, Xavier e D'orsi (2018), que
observaram que, ao longo do seu estudo longitudinal, os idosos
que permaneceram com o uso de internet tiveram uma maior

probabilidade de se manterem ativos. Esse fato pode indicar



que a utilizagdo de programas on-line de promocao da pratica
de atividade fisica pode ser uma alternativa na regido do estudo

(Florianépolis-SC).

Como limitacdo do estudo, destaca-se que, como qualquer
outro estudo de analise bibliométrica ou revisao sistematica, a
opcao pelos termos de busca pode ter deixado algum artigo fora
do presente trabalho. No entanto, salienta-se que a utilizacao
dos termos especificos de busca, como ocorreu no presente

estudo, pode diminuir essa limitacdo.
CONCLUSAQ

Ao mapear a producdo cientifica sobre a pratica de atividade
fisica por idosos brasileiros nas pesquisas de coorte por meio de
uma andlise bibliométrica, foram encontrados 598 artigos na
base de dados LILACS e 385 artigos na SciELO e, apds selecdo,
incluiram-se 11 artigos para o presente estudo bibliométrico, com
o primeiro trabalho datado de 2008 e o ultimo em 2018, no qual a

maior quantidade de artigos publicados foi localizada.

Entre os autores, destaca-se Yeda Aparecida de Oliveira
Duarte, que conta com trés publicacdes. Os estudos foram
realizados no estado de Sergipe, Sdo Paulo e Santa Catarina,
além dos estudos realizados na federacdo brasileira, sendo
Sergipe com dois estudos e os demais com trés estudos cada. A

Revista Brasileira de Cineantropometria & Desempenho Humano
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foi o periddico que publicou mais artigos sobre a tematica, com

quatro trabalhos.

Em relacdo aos desfechos, podem ser divididos entre
0s que identificam a associacdo da atividade fisica com fatores
sociodemogréficos e doencas, com a fragilidade, com a qualidade
de vida, com o uso de internet, com o equilibrio e com a
mortalidade, os que observaram a participacdo em programas
de exercicio fisico e os que verificam a prevaléncia da pratica de

atividade fisica.
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PANORAMA DAS TESES

E DISSERTACGOES SOBRE

EXERCICIOS FISICOS NA
POPULAGAQ IDOSA NO BRASIL

Rafael Cunha Laux
Dayanne Sampaio Antonio
Clodoaldo Anténio de Sa

Os PPGs brasileiros nas linhas de pesquisa e ensino
interdisciplinares tratam principalmente da tematica atividade
fisica e envelhecimento. Assim, objetivou-se mapear a producdo
cientifica dos programas de pds-graduacdo stricto sensu,
disponiveis no CAPES, sobre exercicios fisicos na populacido
idosa no Brasil por meio de uma analise bibliométrica. Para
tal, utilizou-se a estratégia de busca em portugués, inglés
e espanhol para os termos nos titulos, resumos e palavras-
chave. Foram incluidos no estudo as dissertacdes e teses que
avaliaram ao menos uma intervencao baseada em atividade e/
ou exercicio fisico. A busca resultou em 108 trabalhos, sendo
71 dissertacbes e 37 teses. Os programas em Educacdo
Fisica sobressaem-se e na sua maioria estdo vinculados ao
mestrado. A intervencdo predominante foi com o treinamento
resistido e nenhum estudo foi desenvolvido na populacao
rural. Os desfechos relacionam-se com a parte neuromuscular.
As informacbes demonstram que o mestrado tem a maior
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quantidade de pesquisas na tematica as quais ndo sao
realizadas no publico rural.

INTRODUCAQ

A Coordenacdo de Aperfeicoamento de Pessoal de Nivel
Superior (CAPES), fundacdo vinculada ao Ministério da Educacdo
que coordena a pds-graduacdo stricto sensu em todo o Brasil,
registrou um total de 4.596 programas de pds-graduacdo (PPG)
stricto sensu em 2019, com 6.944 cursos em nivel de mestrado
e doutorado académico e profissional divididos em trés grandes
colégios. O Colégio de Ciéncias da Vida contempla trés grandes
areas, as Ciéncias Agrarias, as Ciéncias Bioldgicas e as Ciéncias da
Saude. O Colégio de Humanidades abriga as grandes areas das
Ciéncias Humanas, Ciéncias Sociais Aplicadas e da Linguistica,
Letras e Artes. Por fim, o Colégio de Ciéncias Exatas, Tecnoldgicas
e Multidisciplinar agrega as Ciéncias Exatas e da Terra, as
Engenharias e a Multidisciplinar, totalizando nove grandes areas e

49 areas de avaliagdo (PLATAFORMA SUCUPIRA, 2019).

Entre os PPGs, existem aqueles que estudam
especificamente o envelhecimento humano, como é o caso dos
programas de Gerontologia e Envelhecimento Humano. Porém,
outros programas também pesquisam sobre essa tematica,
inclusive em relacdo ao papel do exercicio fisico (BRASIL, 2019),

visto que o envelhecimento humano na sua multidimensionalidade



é, por natureza, um tema interdisciplinar, cuja complexidade requer
abordagens que incluem a combinacdo de diversas disciplinas e/ou

areas de conhecimento (POMBO, 2008).

Nesta perspectiva, os PPGs do Brasil tém contemplado as
linhas de pesquisa e ensino interdisciplinares, que contribuem para
o progresso do conhecimento cientifico, particularmente na drea da
saude, considerada eminentemente interdisciplinar (ANDRADE et
al., 2009). Nessas abordagens interdisciplinares os pesquisadores
utilizam técnicas, conhecimentos ou teorias de duas ou mais
disciplinas ou dreas do conhecimento para tentar responder os
problemas do estudo (BARKOVIC, 2010) e explicar fendmenos

complexos, como o envelhecimento.

O envelhecimento humano constitui uma tematica cada vez
mais importante, ja que os idosos consistem em cerca de 13% da
populagdo brasileira, isto €, constituem um universo com mais de
28 milhdes de pessoas e com projecoes de que no ano de 2043 um
quarto da populacdo deverd ter mais de 60 anos (PERISSE; MARLI,
2019). Logo, o aumento dessa populacdo justifica o surgimento
de novas pesquisas que foquem nesta tematica (VALADARES;
VIANNA; MORAES, 2013), exaltando o interesse no tema pois
verifica-se um contexto de defasagem de recursos sociais e de
saude, assim como de profissionais de assisténcias aos idosos, por
meio da tomada de consciéncia dos profissionais da area da saude

(SANTOS; GONCALVES, 2008).

O envelhecimento pode ser definido como um processo sdcio

vital multifacetado ao longo de todo o curso da vida (DAWALIBI
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et al, 2013), tendo impactos nas dimensdes morfoldgicas,
fisioldgicas, bioquimicas, psicoldgicas e sociais da populacdo e estd
associado a diminuicdo da capacidade de adaptacdo do individuo
ao meio ambiente, que podem leva-lo a morte (SPIRDUSO, 2005;
CIVINSKI; MONTIBELLER; OLIVEIRA, 2011; MAZO et al., 2012).

Esse processo é influenciado tanto por fatores genéticos
quanto pelo estilo de vida, sendo que a inatividade fisica
(sedentarismo) é um dos principais fatores que contribuem para
mudancas deletérias nas estruturas e funcdes fisioldgicas ao longo

da vida (ARAUJO; BARBOSA, 2007).

Nessa perspectiva, a pratica de exercicios fisicos, além de
determinante para a manutencdo de uma boa aptiddo fisica ao longo
da vida, constitui um fator fundamental na promocdo da salde
(CIVINSKI; MONTIBELLER; OLIVEIRA, 2011; MAZO et al,, 2012).
Reflexo disso € que a producdo cientifica dos PPGs de mestrado e
doutorado em Educacao Fisica direcionam o seu foco na tematica da

atividade/exercicio fisico e o idoso (BALBE et al,, 2012).

Considerando o papel fundamental das instituicoes
de ensino superior na producdao do conhecimento no Brasil,
sobretudo dos programas de pds-graduacdo em nivel de mestrado
e doutorado, e compreendendo a importancia de estudos de
metaciéncia — que buscam avaliar a producdo de uma determinada
area ou temdtica permitindo o levantamento de informacoes
sobre o avanco cientifico, a predominancia e escassez de temas
investigados, o método utilizado, o delineamento da pesquisa, a

analise dos dados, entre outros aspectos relevantes (DAWALIBI et



al., 2012; BURITI; WITTER; WITTER, 2007) — é que objetivou-se,
por meio do presente estudo, mapear a producio cientifica de teses
e dissertacdes dos programas de pds-graduacdo stricto sensu
sobre o uso de exercicios fisicos na populacdo idosa no Brasil por

meio de uma analise bibliométrica.
MATERIAL E METODOS

Esta pesquisa caracteriza-se como estudo bibliométrico
(MOURA et al.,, 2017) realizado por meio de pesquisa no
Catalogo de Teses e Dissertacbes da CAPES. A pesquisa incluiu
dissertacoes e teses publicadas no periodo de 1987 (data inicial

do banco de dados) a 2019 (até 31 de dezembro de 2019).

Para a pesquisa, utilizou-se a seguinte estratégia de
busca na lingua portuguesa: (“Exercicio Fisico” OR “Atividade
Fisica” AND Interven* OR Programa* OR Sess* AND Idos* OR
“Terceira Idade” OR Senescente* OR Senil); em inglés (“Physical
Exercise” OR “Physical Activity” AND Intervention OR Program* OR
Session* AND Elderly OR “Seniors” OR Senescent* OR Senile) e; em
espanhol (“Ejercicio fisico” OR “Actividad fisica” AND Intervencion* OR
Programa* OR Sesion* AND Ancianos OR “Mayores” OR Senescentes
OR Seniles) sendo termos pesquisados nos titulos, resumos e

palavras-chave e nos idiomas portugués, inglés e espanhol.

Foram incluidos no estudo as dissertacbes e teses que

avaliaram ao menos uma intervencado baseada em atividade e/
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ou exercicio fisico, cujos textos completos estavam disponiveis
no Catdlogo de Teses e Dissertacdes, da CAPES, nos idiomas
inglés, espanhol ou portugués. Caso contrdrio, os trabalhos

foram excluidos e estdo justificados no Fluxograma 1.

Para andlise bibliométrica e discussdo dos dados, foram
extraidas as seguintes varidveis: (1) Ano de publicacdo, (2)
Principais autores, (3) Areas de conhecimento, (4) Programas de
Pds-Graduacao, (5) Nivel do stricto sensu, (6) Universidades, (7)
Estado das Universidades, (8) Publico alvo, (9) Tipo de selecdo,
(10) Tipo de intervencao, (11) Ambiente Urbano ou Rural e (12)

Desfechos.

Os dados foram analisados de maneira descritiva e
apresentados em graficos, tabelas e mapas elaborados no

programa Excel® para Windows® versao 365 home.
RESULTADOS E DISCUSSAQ

Foram encontradas 208 teses e dissertagdes na pesquisa
em portugués, 30 trabalhos na pesquisa em inglés e nenhum
na pesquisa no idioma espanhol. Entre estes trabalhos, 237
estavam publicados na integra no site do Catdlogo de Teses e
Dissertacoes da Coordenacao de Aperfeicoamento de Pessoal
de Nivel Superior — CAPES ou no site da Universidade e ndo
eram duplicados, entdo foram selecionados para analise inicial

de titulo e resumo. Optou-se por dividir a pesquisa por idioma



pelo fato de o sistema nao trabalhar de modo adequado com

muitos buscadores simultdneos (Fluxograma 1).

Fluxograma 1 — Fluxograma de selecao dos estudos

Catalogo de Teses e Dissertagcées da Coordenacao de Aperfeicoamentode
Pessoal de Nivel Superior— CAPES (°° - 2019) “Abstract, Title, Keywords”
o Portugués: “Exercicio Fisico” OR “Atividade Fisica” AND Interven* OR Programa™ OR
L] Sess*AND Ildos™ OR “Terceira Idade” OR Senescente™ OR Senil
% Inglés: “Physical Exercise” OR “Physical Activity” AND Intervention OR Program* OR
i.g Session* AND Elderly OR “Seniors” OR Senescent* OR Senile
= Espanhol: "Ejercicio fisico" OR "Actividad fisica” AND Intervencion* OR Programa™
% OR Sesion* AND Ancianos OR "Mayores" OR Senescentes OR Seniles
=
= ! ' L
Portugués (n=208) ‘ ‘ Inglés (n=30) ‘ ‘ Espanhol (n=0) ‘
5
g” Teses e Dissertagdes apos eliminacao dos titulos duplicados (n=237)
=
Registros excluidos: Trabalho
—— | completo nao disponivel para
download (n=44)
Registros excluidos: Trabalho
_g incompleto (n=3)
@©
= . . 5 : Registros excluidos: Trabalho
= Artigos seleclonadoi?pos leitura do resumo  |— nao possui divulgagao
o = autorizada (n=27)
D
g Registros excluidos: Estudos
nao experimentais (n=35)
Registros excluidos: Estudos
experimentais com outro
l ublico ou intervencé&o (n=20
o
‘g Artigos inclufdos para
= analise qualitativa
= (n=108)

Fonte: os autores.

Apds andlise, foram selecionados 108 trabalhos que

atenderam os critérios de elegibilidade, sendo 71 dissertacoes e

37 teses, oriundas de universidades publicas e particulares, entre

os anos de 2001 e 2019.

Na analise das defesas dos trabalhos, verificou-se,

conforme critérios de selecdo das dissertacbes e teses, que em

2001 foi realizada a primeira pesquisa, intitulada “O Resgate
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da Memodria no Trabalho com os Idosos: O Papel da Educacdo
Fisica” (ARAUJO, 2001), com intervencdo vinculada a um PPG
na drea de Educacdo Fisica no nivel de mestrado. Porém, sé em
2005 as pesquisas retornaram, tendo um aumento gradativo.
Em 2017 atingiu 21 trabalhos, tendo uma diminuicdo no ano de
2018 para 12 trabalhos. E, em 2019 foram publicados apenas
dois trabalhos no nivel de mestrado, nomeados de “Efeitos das
Intervencdes com Atividade Fisica Isolada e Multiprofissional nas
Capacidades Fisicas, Componentes Neuromotores e Sintomas
Depressivos em Idosos com Doencas de Alzheimer” (ANTUNES,
2019) e de “Influéncia do Treinamento Aqudtico na Resisténcia
Muscular, Equilibrio e Marcha em |dosas Obesas: Ensaio Clinico

Randomizado” (GIACOVONI NETA, 2019) (Grafico 1).

Gréfico 1 — Distribuicdo das dissertacoes e teses que abordaram o tema
exercicio fisico em idosos, de acordo com o ano da defesa

25

Fonte: os autores.



Na analise por autores, observou-se 209 pessoas
envolvidas, entre orientandos, orientadores e coorientadores.
Porém, apenas 20 autores tiveram seu nome presente em dois
trabalhos, um autor com trés trabalhos, trés autores com quatro

trabalhos e apenas um autor com cinco trabalhos.

Dentre esses autores, destacamos Edilson Serpeloni Cyrino,
da Universidade Estadual de Londrina, que orientou quatro teses e
umadissertacdo envolvendo exerciciofisicoemidosos eintitulados
de “Efeito da Reducdo de Volume de Treinamento Resistido
sobre a Forca Muscular, Composicao Corporal e Biomarcadores
Sanguineos em Mulheres ldosas” (ANTUNES, 2018), “Efeito
da Frequéncia do Treinamento com Pesos, Destreinamento e
Retreinamento sobre a Forca Muscular, Composicao Corporal e
Perfil Metabdlico de Mulheres ldosas” (NASCIMENTO, 2015),
“Efeitos de Diferentes Zonas de RepeticGes do Sistema Piramidal
Crescente sobre a Forca Muscular, Composicdo Corporal e
Biomarcadores Sanguineos em Mulheres |dosas N&o-Treinadas”
(SANTOS, 2017), “Heterogeneidade das Respostas a Oito, 12
e 14 Semanas de Treinamento Resistido em Mulheres Idosas:
Impacto sobre a Forca, Massa Muscular, Gordura Corporal e
Saude Metabdlica” (OHARA, 2016) e “Efeitos de Diferentes
Faixas de Repeticoes do Treinamento com Pesos sobre a Forca
Muscular, Composicdo Corporal e Indicadores Cardiometabdlicos
em Mulheres Idosas: Andlise Baseada nas Recomendacées do
ACSM para Treinamento com Pesos em Idosos” (CAVALCANTE,
2017) (Grafico 2).
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Graéfico 2 — Distribuicdo dos principais pesquisadores,
das pesquisas conforme a drea de
avaliacdo do PPG, dos programas de
Pés-Graduacio e das Universidades com
maior nimero de teses e dissertacbes com
exercicio fisico

Daniela Cristina Carvalho de Abreu [N >
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Fonte: os autores.

Na anélise por areas de avaliacdo dos cursos de PPG,

observa-se uma predominancia da area 21 (n=80), na qual estd

inclusa a Educacdo Fisica, a Fonoaudiologia, a Fisioterapia e a




Terapia Ocupacional. Em seguida, as dreas Interdisciplinar (n=10)

e Medicina | (n=10) (Gréfico 2).

Essas dissertacbes e teses estdo distribuidas por 27
programas de pds-graduacdo. Destacam-se os programas
de Educacdo Fisica (n=45), Fisioterapia (n=13), Ciéncias do
Movimento Humano (n=6), Ciéncias Médica (n=4) e Ciéncias da
Motricidade (n=4). Diferente do estudo desenvolvido apenas nos
PPGs da UFRGS no ano de 2019, em que os destaques foram
os programas em Ciéncias da Saude (n=6) e em Ciéncias do
Movimento Humano (n=5) (CARLOS, 2020). Todavia, no que
diz respeito aos programas de Educacdo Fisica foi observada
esta concentracdo de pesquisas na investigacdo conduzida por

Vendruscolo (2012), em que a drea detinha 58,54% dos trabalhos.

Porém, os outros 36 trabalhos incluidos neste estudo estdo
divididos nos demais 22 programas, sendo 12 programas com
apenas um trabalho, seis programas com dois trabalhos e quatro

programas com trés trabalhos (Grafico 2).

Se analisarmos pelo nivel do stricto sensu, observa-se que
o mestrado tem uma maior producao, com 65,74% das pesquisas
(n=71). Dado que corrobora com outro estudo, que se dedica a
analisar esta producdo apenas em programas de Educacao Fisica
e verifica que dos 122 trabalhos produzidos, 118 sao dissertacoes
de mestrado (BALBE et al., 2012). Entre as Universidades com
PPG que pesquisam na tematica exercicio fisico, observa-se 36
instituicoes, dentre essas 14 tem apenas uma pesquisa e nove

tem apenas duas pesquisas referentes a tematica.
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Entre as Universidades que mais pesquisam, destaca-
se a Universidade de S3o Paulo, com 13 estudos (Grafico 2).
Verifica-se que a Universidade de Sao Paulo, em seus programas
de Pds-Graduacdo, tem uma producdo bem acima das demais
universidades reportadas em outros estudos (VENDRUSCOLO,
2012; VALCARENGHI, 2015). Fato que pode ser justificado pela
Universidade ser a pioneira no mestrado em Educacao Fisica com
inicio em 1977 e o doutorado em 1989 (VENDRUSCOLO, 2012;
AMANDIO, 2007).

Quando se analisa as producdes sobre exercicio fisico em
idosos dos PPGs, observa-se que a regido Sudeste, Espirito Santo
(n=0), Minas Gerais (n= 3), Rio de Janeiro (n= 4) e Sdo Paulo (n=
46), tem a maior producao, principalmente pela quantidade de
dissertacoes (n=29) e teses do estado de S3o Paulo (n=17). Em
seguida, verifica-se a regido Sul, Parana (n=15), Santa Catarina
(n=8) e Rio Grande do Sul (n=12). Concentrando nesse eixo,
sudeste e sul, a maior parte das pesquisas dos PPGs com a
tematica exercicio fisico para idosos. Sobre a quantidade de teses
a respeito do assunto, observam-se oito pesquisas no Parana, no
Rio Grande do Sul e em Santa Catarina quatro trabalhos cada e
na Bahia, no Distrito Federal, em Pernambuco e no Rio de Janeiro

apenas uma tese em cada estado (Mapa 1).

Este padrdo de conjunto de trabalhos, concentrados
no espago geografico da regido Sudeste e Sul como maiores
produtores da tematica, estd presente em outros estudos que

pretenderam analisar a producdo cientifica dos PPGs sobre o



envelhecimento e a atividade/exercicio fisico em determinado

periodo (BALBE et al., 2012; VENDRUSCOLO, 2012).

Mapa 1 — Mapa com as distribuicdes de teses e
dissertacées no Brasil

Sériel

Fonte: os autores.

Na andlise do publico alvo, verificou-se que 50,0% dos
estudos selecionaram ambos os sexos (n=54), 44,4% apenas
o sexo feminino (n=48) e 5,6% apenas o sexo masculino (n=6).
Confirmando a chamada feminizacdo da velhice, na qual as
mulheres se apresentam em maior nimero em programas de
atividade/exercicio fisico e ainda atingem uma maior longevidade

em comparacao aos homens (VIRTUOSO et al.,, 2012).

A maioria dos trabalhos com intervencao foi realizada

em grupos especificos (n=36) de forma intencional de selecdo
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dos participantes, principalmente em projetos ja existentes
nas universidades e que atendem esse publico. Em seguida,
destaca-se que 26 estudos nao especificam como foi a selecao,
o que prejudica o entendimento do processo de selecao dos

participantes (Grafico 3).

Gréfico 3 — Formas de divulgacdo para
recrutamento dos participantes
da pesquisa, tipos de intervencao
utilizados nas pesquisas e desfechos

Midias socias e panfletos mm 2
Cartazes mm 2
Panfletos mm 2

Panfletos e convites orais mmm 3

Midias tradicionais e socias EEE 3
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Midias tradicionais m— 7
Midias tradicionais e panfletos E— 8
Telefone EE— O
N3o especificado  EEEEEG—G——EEE— 6

Grupo especifico 36

Exercicio na Plataforma Vibratéria mmm 2
Danca mwmm 2
Exercicio Aerobico mmm 2
Treinamento Resistido e aerébico mmm—m 4
Exercicio para equilibrio NS 4
Atividades motoras — S
Treinamento em meio aquatico I 6
Pilates TE— 6
Treinamento Funcional EEE—— 8
Jogos virtuais  IEE———— 11
Generico I 13
Trei o Resistido 28

Quedas wm 2
Neuromusculares e quedas = 2
Neuromusculares e qualidade de vida wm 2
Neuromsucular, antropometriae... mm 2
Incontinencia urinaria = 2
Antropometria mm 2
Psicologicos mmm 3
Neuromusculares e hemodinamicos mmm 3
Marcadores bioquimicos s 4
Neromusculares e antropometria  Em—m
Cognitivos w6
Hemodinamico 7

ulares e C 11
Neur 40

Fonte: os autores.
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O tipo de intervencao mais utilizado foi o treinamento
resistido (n=28), seguido de intervencbes de atividades/
exercicios fisicos (n=18). Ainda aparecem as seguintes
pesquisas, sendo um trabalho em cada tipo de intervencao: Artes
Marciais, Ciclismo, Exercicios com dinamémetros, Exercicios
Pendulares, Exercicios inspiratérios, HIIT, Square Stepping
Exercise, Treinamento Concorrente, Treinamento em meio
aquatico e resistido, Treinamento Resistido, Gindstica, Danca,
Yoga e Exercicio Multimodal. Nenhum dos estudos incluidos na

presente revisdo foi realizado com populacdo rural (Gréfico 3).

Ainda no Grdfico 3 sdo observados os desfechos
encontrados nas teses e dissertagoes, nos quais destacam-se
somente os aspectos neuromusculares (mudancas morfoldgicas
e adaptativas dos musculos e sistema cardiorrespiratdrio).
Entretanto, percebe-se 16 trabalhos com outras varidveis
mensuradas, sendo eles: Antropométricos e de qualidade de
vida; Cognitivos e de qualidade de vida; Marcadores bioquimicos,
Neuromusculares e cognitivos; Marcadores bioquimicos
e antropométricos; Marcadores bioquimicos e cognitivo;
Marcadores bioquimicos e hemodinadmicos; Neuromusculares,
quedas, cognitivos e psicoldgicos; Neuromusculares, cognitivo
e psicoldgicos; Neuromusculares, cognitivos e qualidade de
vida; Neuromusculares e psicolégicos; Neuromusculares e
marcadores bioquimicos; Problemas articulares; Qualidade de

sono e psicoldgicos; Qualidade de sono, qualidade de vida e
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neuromuscular; Qualidade de vida; e Neuromuscular, qualidade

de vida, saude geral e quedas.

Os resultados obtidos por meio deste estudo estdo
sujeitos as limitages inerentes a técnica. Apesar do adequado
rastreamento, a ferramenta de busca do Catdlogo de Teses e
Dissertacoes da CAPES impossibilita muitas acdes tradicionais
em outros portais de busca. Outro fato € que esta base de dados
¢é alimentada pelos PPGs e pode decorrer até um ano desde a
defesa da tese ou dissertacdo até sua divulgacdo nesta base. Ha
também a escolha das palavras-chave, que sdo determinadas
pelos autores, os quais podem n3do ter identificado alguma
producao relacionada a tematica. Além do que foi apresentado,
estd a perspectiva do cendrio dessa tematica, que oportuniza
que os PPGs se atentem a formar novos cientistas e docentes
capazes de transformar esse conhecimento cientifico em
atuacdes profissionais significativas para a sociedade (BOTOME;

KUBO, 2002) e que atendam a sua demanda.
CONCLUSAQ

Ao mapear-se a producao de dissertacoes e teses sobre
exercicios fisicos na populacdo idosa no Brasil por meio de uma
analise bibliométrica, observou-se que o primeiro trabalho foi
identificado em 2001 no nivel de mestrado. No entanto, o aumento

das publicacdes ocorreu apds 2005, com o dpice de divulgacdo



em 2017 com 21 trabalhos. O principal autor foi Edilson Serpeloni

Cyrino, da Universidade Estadual de Londrina, com cinco trabalhos.

Na analise por drea, destaca-se a grande drea 21. Nessa
perspectiva, os programas de pds-graduagdo stricto sensu em
Educacdo Fisica tém as maiores quantidades de trabalhos e, em
grande parte, estdo vinculados ao mestrado. A maior concentracdo
dos trabalhos estd na Universidade de Sao Paulo, fato que destaca

o estado de Sao Paulo com a maior quantidade de pesquisas.

Ao verificar-se o publico alvo, observou-se que a maioria
dos estudos foi realizada com idosos de ambos os sexos e poucas
pesquisas foram desenvolvidas apenas com o sexo masculino. Os
grupos especificos selecionados de forma intencional para pesquisa
foram os que tiveram maior predominancia. A intervencdo mais
utilizada foi com o treinamento resistido e nenhum dos estudos
desenvolveu pesquisa com a populacao rural. Os desfechos mais

estudados estdo relacionados com a parte neuromuscular.

Neste contexto, sugere-se o0 acompanhamento da producao
cientifica decorrente de teses e dissertaces para a verificar se o
interesse por essa temdtica continua acentuado, uma vez que esta
atividade cientifica se apresenta necessdria para o planejamento
de diretrizes de politicas cientificas e publicas, de fomento para
as pesquisas e para os grupos pesquisadores, bem como para
avaliacdo da producdo cientifica, consolidacdo e avancos de
determinada temadtica, drea ou grupo de pesquisa (DAWALIBI
et al,, 2013). Um dos fatos observados na revisao foi a falta de

estudos conduzidos no ambiente rural.
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PROGRAMA DE.EXERCICIOS
FISICOS PARA IDOSOS - PEF

Rafael Cunha Laux

No Brasil, o processo de envelhecimento da populacao vem
acontecendo de uma forma mais intensa e acelerada por ser um
pais em desenvolvimento, isso leva a pensar em programas de
promocao da salde para populacdo idosa, mais especificamente,
em programas de exercicio fisico para sujeitos nessa faixa etaria.
Por meio do presente capitulo, objetiva-se apresentar uma
proposta de Programa de Exercicio Fisico para o ldoso — PEFI. Para
isso, este capitulo foi metodologicamente estruturado em trés
fases: |) implantacdo do programa; Il) proposta de intervencado:
organizacao e desenvolvimento das aulas do programa; e lll)
consideracdes finais e recomendacdes sobre a (re)aplicacdo.

IMPLANTACAO DO PROGRAMA

Antes de iniciar as aulas da proposta do Programa de

Exercicio Fisico para Idosos (PEFI), é preciso elaborar um plano

! Texto parte do capitulo de LAUX, Rafael Cunha. Aulas de atividade fisica
da universidade da melhor idade de Chapecd: de uma experiéncia a uma
proposta de intervencdo com exercicios fisicos para idosos. In: BRANCHER, E.
A.; SALVATI, D. O. (org.). Boas Praticas na Educacdo Fisica Catarinense. 5. ed.
Floriandpolis: CREF3/SC, 2019. p. 53-64. Reproduzido com autorizagdo.
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de acdo no qual o profissional de Educacao Fisica planejard suas

aulas, tendo como base os seguintes elementos:

a)

b)

Avaliacao dos idosos: a avaliacdo antes de iniciar a prescricao
do treinamento deve levar em consideracdo as condicoes
gerais de saude do idoso. Podem ser utilizados o Questionario
de Prontiddo para Atividade Fisica (Q-PAF), conforme o
Quadro 1 (SILVA, 2017), ou o PAR-Q (ANDREAZZI et al,
2016), e o atestado médico com liberagdo ou especificacdo
das limitacbes morfoldgicas ou fisioldgicas do aluno/cliente.
E importante, também, a aplicacdo de uma anamnese com
informacdes do gosto musical, experiéncias prévias com
exercicio fisico, uso de medicamentos, dores osteomusculares
e outras informacoes que auxiliem no processo de prescricao,
assim como a avaliagdo da pressao arterial e da glicemia e o
controle de aspectos psicoldgicos, como o estado de humor.

Objetivos do programa: no momento da elaboracdo do
objetivo geral do programa e dos objetivos especificos das
aulas, deve-se levar em consideragao os anseios dos idosos,
com o propdsito de desenvolver suas capacidades fisicas
e suas habilidades motoras necessarias no dia a dia. Outro
elemento que deve ser levado em consideracdo € o objetivo
declarado pelo idoso, o qual pode ser dividido em seis itens:
I) condicionamento fisico e motor; Il) estético; Ill) profilaxia; V)
terapéutico; V) recreativo; e VI) competic3o.

Divulgacdo: este item estd vinculado ao marketing do local
que estd oferecendo o programa de exercicio fisico. Se for
uma academia/estidio/clube particular, a divulgacdo deve
ser sobre os beneficios do programa para as atividades
didrias do idoso. Em caso de estabelecimento publico, além



d)

e)

da divulgacao tradicional, devem ser elaboradas palestras de
conscientizacdo para a pratica de exercicio fisico, destacando
as melhoras nos aspectos motores.

Elaboracdo e inicio das aulas: com base nas avaliaces,
objetivos dos idosos e qual publico aderiu a divulgacdo, o
profissional de Educacdo Fisica podera elaborar a periodizagao/
planejamento do treinamento. Nesse momento, deve-se
realizar aulas experimentais, a fim de formar turmas para o
inicio das acGes.

Avaliacoes e reavaliacées: além das avaliacdes mencionadas
anteriormente, destacam-se as avaliagOes que permitam o
acompanhamento do objetivo do aluno/cliente e o controle
de cargas, como a escala de percepcao subjetiva de esforgo
(BORG, 2000). Para verificar se os idosos estao gostando
dos exercicios do Pefi, utiliza-se a escala de Valéncia Afetiva
(HARDY; REJESKI, 1989), que mensura a sensacao de prazer
ou desprazer com o exercicio fisico. Além do objetivo, é
fundamental a realizacao de avaliacbes por meio das quais os
idosos possam observar sua evolucdo em curto, médio e longo
prazos, como avaliacao de forca e de coordenagao motora.

Quadro 1 — Escala de percepcao subjetiva de esforco e
Questionario Q-PAF

Questiondrio de Prontidso para Atividade Fisica (Q-PAF)

Escala de percepgio subjetiva e esforgo

6 Sem nenhum esforgo Ne Questio Resposta

7 Seu médico j alguma vez que vocé

Extremamente leve o | possd ;’Lﬂi?““nndadﬁ.;‘;*”;m;m M No
Vocé sente dor no térax quando realiza atividade

= 02 M NAO

9 Muito leve el

11 Leve @ :.t‘(é m;‘li:;)(mnﬁl:nr:;:&?rdn estava realizando M NAO
Viocé j4 perdeu o L-qull\b'm por causa de tontura ou

12 04 | Jiguma vez perdeu a consciéneia M NAO

13 Um pouco intenso Voci tem algum problema 6sse0 ou articular

14 05 podem ser agladadc com a pritica de mmdm SIM NAO

15 Intenso (pesado) o | seumea  prescrs 3 - o

16 para a sua press3o arterial ou coragdo?

17 Muito intenso o7 | Yok onhere dguma cutn ecio plaqualvoct o | oy g

devena praticar atividade fisica?

18
M (OBSERVACAD: Se respondeu SIM toes do tiondric
19 Extremamente intenso ||| s il vl o s i g cho e
o5,

20 Maximo esforgo

Fonte: Borg (2000) e Silva (2017).
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f) Ajustes das aulas: com base nas avaliacOes, nas
reavaliagOes e na percepcao do profissional de Educacao
Fisica, devem ser feitas adaptacGes para adequar e
ajustar detalhes da aplicacao do Pefi.

A elaboracdo e o inicio das aulas sdo a parte que demanda
mais atencdo e conhecimento do profissional de Educacao
Fisica que esta implantando o programa (LAUX; CORAZZA,;
ANDRADE, 2018), sempre considerando a avaliacao e o reajuste

continuo do programa (Figura 1).

Figura 1 — Ciclo continuo de avaliagdo do plano de agdo

(Re)elaboracéo e
inicio das aulas

(Re)ajuste das

aulas (Re)avaliagoes

py ——

Fonte: adaptada de Laux, Corazza e Andrade, 2018.

Para elaborar as aulas, o profissional pode utilizar diversos
métodos, como o treinamento resistido ou o método utilizado
por Borsoi et al. (2019), que ja comprovou a manutencao do

aspecto positivo do humor apds a intervencdo de 30 minutos.



Sendo assim, sugere-se uma aula entre 30 e 45 minutos, além

de conversas adicionais no inicio e no fim da aula (Figura 2).

Figura 2 — Estrutura da aula do PEFI

Parte principal

(De 20a 25
minutos)

+ Exercicios de
relaxamento.

+ Exercicios de

alongamento.

Parte final

(De5a10
minutos)

+ Exercicios de
aquecimento e
preparacio para
parte inicial.

flexionamenta.
+ Exercicios de
reforco muscular.

Parte inicial

(De5a10
minutos)

Fonte: adaptada de Laux, Corazza e Andrade, 2018.

PROPOSTA DE INTERVENCAQ; ORGANIZACAQ E
DESENVOLYIMENTO DAS AULAS DO PROGRAMA

A estrutura da aula é baseada na proposta de Laux,
Corraza e Andrade (2018) para a distribuicdo dos exercicios em
parte inicial, principal e final. Neste item, sdo apresentadas as
descricoes e as sugestoes de organizacao de cada parte das
aulas (Figura 2), bem como um quadro com o modelo de uma
aula completa, a fim de auxiliar o profissional de Educacdo Fisica

em sua elaboracao do programa (Quadro 2).
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Quadro 2 - Exercicios fisicos de uma aula do PEFI

Parte da sessdo

Descric3o das atividades e exercicios

Parte inicial (de 5a 10
minutos)

Atividades recreativas
utilizando ritmo e
coordenacdo motora.

Foram utilizados passos simples de danca no ritmo
da mdsica, passo lateral com aducdo e abducio

de pernas e elevacao frontal de bragos de forma
unilateral, intercalando entre elevagdo do braco
direito e esquerdo.

Parte principal (de 20 a
10 minutos)

Atividades para o
fortalecimento muscular
e de flexionamento
dindmico para todos os
grupos musculares.

As atividades de intervencao foram realizadas por
meio de circuito, sendo cronometrado um minuto em
cada estacao até completar os 20 minutos:

1- Deslocamento lateral em ziguezague: o
participante em pé, entre cones, deslocou-se
passando em forma de “X”, da esquerda para a
direita.

2- Suicidio: o participante, em pé, entre cones,
deslocou-se entre um cone e outro em linha reta, da
direita para a esquerda.

3- Agachamento com bola: o participante, em
posicdo ereta, com os bragos estendidos e alinhados
aos ombros a frente, segurando uma bola, realizou
flexdo de joelhos a 90°.

4- Flexdo de braco com eldsticos: o participante,
em posicao ereta, apoiou um dos pés no meio do
eldstico e segurou suas pontas com as duas maos,
em pegada supinada na largura do tronco, com

os cotovelos encostados no tronco e totalmente
estendidos. A partir da fase excéntrica (cotovelos
flexionados), realizou uma extensao dos cotovelos.

5- Fortalecimento de flexores de punhos e dedos:
o participante, em posicao ereta, com os bracos
estendidos e segurando uma bolinha em cada mao,
apertou-as.

6- Fortalecimento de adutores, estimulados com
caminhada utilizando bola entre os joelhos e os
tornozelos: o participante, em posicao ereta, com

os joelhos semiflexionados, segurou uma bola
média entre os joelhos e realizou uma caminhada de
pequenos passos equilibrando tal objeto.

7- Agachamento dindmico: o participante, em
posicdo ereta, realizou flexao de joelhos a 90°.

8- Elevacao lateral (membro superior) com eldsticos:
em posicao ereta, o participante apoiou um dos pés
no meio do elastico e segurou suas pontas com as

duas maos ao lado do tronco, com bracos estendidos.

Ent3o, realizou abducdo e aducdo até a linha do
ombro.




Parte da sessao Descricdo das atividades e exercicios

Parte final (de 5a 10
minutos) Foi realizado um exercicio de alongamento estatico
Exercicios de para cada agrupamento muscular. A intensidade da
alongamentos e volta & | execugdo dos exercicios foi submaxima.

calma.

Bolas suicas, bastdes de madeira, eldsticos, bolas de
borracha, arcos, cones, cordas e musica.

Fonte: adaptado de Borsoi et al. (2019).

Materiais utilizados

E sempre importante observar as limitacbes dos idosos
e destacar que cada sujeito deve cumprir as atividades de
acordo com o seu limite. Para isso, pode ser utilizada a escala de
percepcao subjetiva de esforco (BORG, 2000). Sugere-se que os
idosos realizem as atividades mantendo o indice de esforco no

nivel entre pouco intenso e intenso (de 13 a 15 pontos na escala).

1. Parte inicial (de 5 a 10 minutos): enfatiza-se a realizacao
de exercicios de aquecimento por meio de atividades lUdicas.
O objetivo €, além de preparar para a pratica do exercicio
fisico (diminuindo o risco de lesdo), proporcionar momentos
de descontragdo, convivio social e vivéncias motoras (LAUX;
CORAZZA; ANDRADE, 2018).

2. Parte principal (de 20 a 25 minutos): o principal objetivo
atribuido a essa parte da aula é melhorar os indices de forca
e flexibilidade dos idosos. Destaca-se que nao sdao somente
esses fatores que estardo incluidos na parte principal, e sim,
por exemplo, atividades coordenativas que desenvolvam as
capacidades fisicas alvo também devem ser utilizadas. Pode-
se recorrer a exercicios isométricos e dindmicos para o reforco
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muscular, lembrando-se de mesclar os métodos e de sempre
pensar no objetivo especifico da aula e do programa. No
treinamento de flexibilidade com exercicios de flexionamento,
o profissional de Educac3o Fisica deve observar a intensidade,
ja que, para desenvolver a flexibilidade, é necessdrio que
0s exercicios sejam mantidos com uma intensidade de
trabalho maxima, um grande desconforto, mas sem sentir
dor (DANTAS, 1999). Destaca-se que idosos, geralmente,
necessitam mais de forca muscular do que flexibilidade.
Portanto, uma avaliacdo especifica pode auxiliar na dosagem
do treino.

3. Partefinal (de 5 a 10 minutos): nessa parte da aula, o objetivo
€ diminuir a frequéncia cardiaca e proporcionar um momento
em que o idoso relaxe, com exercicios de relaxamento ou
de alongamento. Os exercicios de relaxamento vao desde
a respiracao até a meditacdo e a massagem. Nos exercicios
de alongamentos, deve-se recordar a diferenca entre
alongamento e flexionamento. Entdo, nesse momento, para
alongar os musculos, deve-se utilizar uma intensidade de
trabalho submaxima, na qual o sujeito sente um pequeno
desconforto durante a execucido do exercicio (DANTAS, 1999).

CONSIDERAGOES FINAIS E RECOMENDAGOES
SOBRE A (RE)APLICAGAQ

Ao serem desenvolvidos exercicios fisicos para idosos,
deve-se considerar alguns aspectos importantes, tais como o

ensino e a utilizacdo da escala percepcao subjetiva de esforco para



controle das cargas, a nao utilizacao de palavras no diminutivo
(como “agora pega o pezinho”), o cuidado com a superficie na
qual acontecerd o treinamento (evitando as que possam interferir
no equilibrio dos participantes) e a periodiza¢do / o planejamento,

enfatizando o objetivo alvo do sujeito ou grupo de idosos.

Outros elementos também sdo primordiais para garantir a
motivacdo durante as aulas, entre eles estdo o uso de musica,
mesclando as atuais com as da juventude dos participantes, e o
uso da ludicidade e de materiais diferentes e coloridos, de modo a

nao tornar a sessdo de treinamento macante e repetitiva.

Este ensaio foi elaborado com o intuito de auxiliar
profissionais de Educacdo Fisica com ideias e um método diferente
de treinamento. Salienta-se que cada professor/treinador
responsavel pelo programa deve escolher ou criar os exercicios
e as atividades a serem realizadas. O PEFI é um programa
constituido de atividades ou exercicios fisicos e, segundo a
Lei n. 9.9696, de 1° de setembro de 1998, deve ser elaborado,
aplicado, avaliado, executado e supervisionado por profissionais

de Educacdo Fisica (BRASIL, 1998).
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CONSIDERAGOES

No decorrer deste livro, sdo levantados inimeros pontos,
norteados pela visdo das Ciéncias do Movimento Humano,
na qual o idoso torna-se protagonista do seu processo de
envelhecimento. Deve-se destacar a importancia de entender
que o processo de envelhecimento ird ocorrer, mesmo quando
o sujeito ndo o deseja, mas que as escolhas ao longo dos anos
poderdo impactar nos resultados desse processo e na qualidade

de vida desse idoso.

Entre uma gama de elementos que influenciam nesse
processo, é destacado o exercicio fisico como um dos agentes
protagonistas na mudanca positiva da qualidade de vida do
idoso. Nessa perspectiva, torna-se necessario aprofundar
discussdes sobre o exercicio fisico nessa populacdo e entender
que o Profissional de Educacdo Fisica que optar por ter idosos
entre seus clientes precisa se atualizar sobre todas as varidveis

de treinamento voltado ao publico desejado.

Neste livro, varios elementos sobre treinamento para esse
publicoforam abordados, desde umavisdo geral sobre o processo
de envelhecimento, passando pela visao interdisciplinar do
exercicio fisico para idosos, pelo mapeamento das publicacoes
cientificas da area e findando em uma proposta de programa de

exercicio fisico para idosos. Porém, os profissionais que atuam
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nessa area ndo devem ter apenas este livro como base, devem
buscar outras fontes para uma atualizacdo continua.

Rafael Cunha Laux

Organizador/Autor
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