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RESUMO

Com crescimento o da populacdo idosa, aumenta a preocupacao com a incidéncia de
doencas cronicas e o sedentarismo tem sua parcela de contribuicdo para esses agravos.
O estudo objetivou identificar os impactos do sedentarismo na qualidade de vida da
populacdo idosa. Trata-se de uma revisdo integrativa a qual utilizou artigos das bases
de dados LILACS, SCIELO e MEDLINE, publicados entre os anos de 2006 a 2018. Foram
usados os descritores, sedentarismo, idoso e qualidade de vida. Foi identificado que o
sedentarismo pode impactar de forma negativa a saude dos idosos. Por outro lado, nos
estudos analisados a pratica de atividade fisica contribui para a melhorar qualidade de
vida dos idosos reduzindo o indice de danos originarios de doencas cronicas. Diante da
grande importancia que a pratica de atividade fisica proporciona nessa idade recomen-
dasse a efetivacdo de politica publicas voltadas para a prevencdo do sedentarismo, bem
0 aumento de praticas de educacdo em saude para a conscientizacao dessa populacao
sobre a importancia da atividade fisica para qualidade de vida.
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ABSTRACT

With the growth of the elderly population, concern about the incidence of chronic
diseases increases and sedentary lifestyle has its share of contribution to these disea-
ses. The study aims at the impacts of sedentarism on the quality of life of the elderly
population. It is an integrative review which uses articles from the LILACS, SCIELO and
MEDLINE databases, published in the years 2006 to 2018. There were used the des-
criptors, sedentary lifestyle, elderly and quality of life. It was identified that a sedentary
lifestyle can negatively impact the health of the elderly. On the other hand, in the
promotion studies, the practice of physical activity contributes to the improvement of
the quality of life of the elderly related to the damage index originating from chronic
diseases. Given the great importance that the practice of physical activity offers at this
age, recommend the implementation of public policies aimed at preventing seden-
tarism, as well as the increase in health education practices for the awareness of this
population about the importance of physical activity for quality of life.
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1 INTRODUCAO

Para Miranda (2016) o processo de envelhecimento é inevitavel e natural ao ser
humano. Ha uma tendéncia de crescimento dessa populacédo e com isso o desafio do
desenvolvimento de praticas de prevencao do sedentarismo dessa populacdo com a
incluséo de familiares para que juntos, tentem mudar esse quadro e assim diminuir os
indices de sedentarismo e as incidéncias de doencas e de mortes prematuras.

Como bem nos assegura Brasil (2016) a populacédo de idosos no Brasil vem avan-
cando, o pails possui a quinta maior populacdo idosa no mundo, com cerca de 28 mi-
lhdes de pessoas com 60 anos ou mais. Enfatizando que dentro dessa populacdo, vém
se destacando os idosos que vivem 80 anos ou mais. Estima-se que em 2030 brasileiros
o numero de idosos com 60 anos ou mais sera superior ao de criancas de 0 a 14 anos.

Segundo Gualano e Tinucci (2011) o sedentarismo é um dos maiores problemas de
saude publica da atualidade, sendo considerado mais perigoso que a obesidade, pois o
sedentarismo predispde a outras comorbidades como diabetes, hipertensao entre outras.
Portanto, a necessidade de atividade fisica no cotidiano da pessoa idosa € crucial para sua
qualidade de vida, seja em forma de caminhada, ciclismo, natacdo ou até mesmo muscu-
lacdo, sera uma grande aliada contra as comorbidades associadas a idade.

De acordo com Ferreira (2016) pode-se dizer que as principais patologias e co-
morbidades existentes estdo associados ao sedentarismo. Assim, os idosos sofrem
suas consequéncias, com a queda em seu metabolismo e devido a isso sdo necessarias
algumas medidas como: a conscientizacdo de uma boa alimentacdo associada a exa-
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mes de rotina e boas praticas de atividade fisica regularmente, acompanhamento de
profissionais especificos que estejam atentos a essas mudancas fisiologicas e dispos-
tos a juntos melhorar sua qualidade de vida.

Campos (2014) afirma que a qualidade de vida do idoso néo esta relacionada
apenas em seu bem-estar fisico, devendo envolver principalmente fatores intersociais
e familiares. E de extrema relevancia o seu bem-estar de um modo geral, sabendo que
qualidade de vida e saude € multifatorial.

Como foi referido pela Azanbuja (2014) é de extrema importancia a ativida-
de fisica na populacdo idosa, devido aos declinios decorrentes em seu envelheci-
mento, tornando-se crucial a execucédo de estratégias desenvolvidas pela equipe
multiprofissional na unidade de saude. A participacdo desses idosos nas atividades
desenvolvidas, contribuindo entao para melhoria da sua qualidade de vida e favore-
cendo assim para sua longevidade.

Segundo Willig (2015), as condicdes relacionadas a longevidade envolvem di-
versos fatores, como a pratica de atividade fisica reqularmente, alimentacéo saudavel,
qualidade do sono e convivio social, favorecendo, assim, para sua qualidade de vida e
independéncia. Quanto mais cedo uma pessoa inicia os habitos de uma vida sauda-
vel, mas longivido sera, entdo, a educacdo em saude que busca a sua promogcéao esta
extremamente relacionada a esse fator.

O presente estudo tem como objetivo identificar os impactos do sedentarismo
na qualidade de vida dos idosos. Tendo em vista o que foi expresso, esta revisdo in-
tegrativa traz a seguinte questao de pesquisa: Quais os impactos do sedentarismo na
qualidade de vida dos idoso?

2 METODOLOGIA

Para atingir o objetivo da pesquisa, utilizou-se uma revisdo integrativa da lite-
ratura que segundo Tavares (2009, p. 3) "€ um método que proporciona a sintese de
conhecimentos e a incorporacédo da aplicabilidade de resultados de estudos signi-
ficativos na pratica”.

Foram seguidas seis etapas na construcao deste trabalho, séo elas: elaboracédo
da questdo de pesquisa, busca na literatura, avaliacdo e interpretacédo de resultados
obtidos, avaliagcdo dos estudos, categorizacdo dos estudos obtidos, sintetizagcdo dos
conhecimentos e por fim a analise dos estudos.

Para realizar a busca de artigos nas bases de dados Literatura latino-americana e
do caribe em ciéncias da saude (LILACS), Scientific electronic library online (SCIELO) e
Sistema Online de Busca e Analise de Literatura Médica (MEDLINE) dos seguintes des-
critores de ciéncia da saude (DECS): sedentarismo, qualidade de vida e idoso. Foram
critérios de inclusdo: artigos publicados de 2006 a 2018, disponiveis gratuitamente e
que respondessem a questdo de pesquisa. Foram critérios de excluséo: artigos de re-
visdo e editoriais de revistas. O periodo de coleta de dados foi de abril a maio de 2019.

Utilizou-se um quadro como instrumento de registro dos dados coletados e
para a selecao dos artigos foram seguidas as etapas descritas no Quadro 1. Inicial-
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mente foram encontrados 56 artigos, apos as etapas de selecdo com a leitura dos
titulos, resumo e na integra restaram 8 artigos.

Quadro 1 — Fluxograma de selecdo dos artigos
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Sedentarismo AND MEDLINE 01 00 00 00 00
idoso AND qualidade LILACS 52 08 07 05 04
e vida BDENF 04 0 00 00 00
_ MEDLINE 77432 09 05 03 00
[doso AND qualidade 775 ~g 3572 16 08 04 02
de vida
BDENF 614 10 2 1 01
_ MEDLINE 28 01 00 00 00
Sede“tf‘c{(‘)ssrgo AND LILACS 438 08 05 00 01
BDENF 31 04 02 00 00
TOTAL DE ARTIGOS INSERIDOS NA REVISAO g
INTEGRATIVA (SEM REPETICOES):

Fonte: Dados da pesquisa (2019).
3 RESULTADOS E DISCUSSOES

3.1 CARACTERIZACAO DOS ESTUDOS

Oito artigos compuseram a amostra final deste estudo. A caracterizacdo destes
encontrasse disposta no Quadro 2. Eles foram publicados no periodo de 2010 a 2018,
em portugués, desenvolvidos no Brasil e todos publicados em periodicos distintos.

Quadro 2 — Estudos primarios identificados nesta revisdo integrativa

BASE DE

CODIGO TITULO PERIODICO ANO DADOS

Qualidade de vida e fatores asso-
ciados segundo os determinantes
ART.1 sociais da saude em idosos: estu- Biblioteca digital 2018 BDENF
do transversal de base
populacional.
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Rio de Janeiro

, : , BASE DE
CODIGO TITULO PERIODICO ANO DADOS
Biblioteca Nadir
Qualidade de vida de idosos ativos Gouvéa Kfouri
ART.2 e insuficientemente ativos do mu- | Pontificia Univer- 2014 LILACS
nicipio de Santa Maria (RS). sidade Catolica de
Sao Paulo PUC-SP
Biblioteca Instituto
Qualidade de vida de idosos resi- Evandro Chagas
ART.3 dentes na Vila Vicentina de Bauru/ | Secretaria de Vigi- | 2014 LILACS
SP. lancia em Saude
- SVS
Correlacao entre estilo de vida e Revista Brasileira LILACS
ART.4 nivel de atividade fisica de idosas | de ciéncia e movi- | 2013
sedentarias e ativas. mento
O comportamento sedentario é Revista brasilei-
ART.5 um fator interveniente na pratica ra de geriatria e 2018 LILACS
de atividade fisica no idoso? gerontologia
Os olhares dos profissionais sobre Kairés geronto-
ART.6 os programas de atividade fisica logia 2016 LILACS
para pessoas idosas.
Biblioteca Setorial
Estudo comparativo entre habitos do Centro de Ci-
vocais, sedentarismo e qualidade éncias da Saude
ART7 de vida em idosos frequentadores | Universidade Esta- 2013 LILACS
da unidade de saude Vila Nova. dual de Londrina
UEL
Centro de Refe-
réncia e Docu-
mentacao sobre o
Exercicio fisico e o processo Envelheamento
ART.8 , ) Universidade Aber- | 2010 LILACS
saude-doenca no envelhecimento. .
ta da Terceira Idade
-UNATT Universi-
dade do Estado do

Fonte: Dados da Pesquisa (2019).

3.2 SINTESE DA REVISAO INTEGRATIVA

O sedentarismo contribui de forma significativa para os agravos de saude. Estu-
dos quantitativos e qualitativo mostram que a pratica de atividade fisica diminui e mini-
miza os efeitos das doencas crdnicas, favorecendo ao idoso uma melhor qualidade de
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vida. Em contraponto os idosos sedentarios estdo mais propensos aos agravos de saude
diminuido suas capacidades fisicas e motoras, os levando a senilidade (FREITAS, 2014).

Quadro 3 - Sintese dos principais resultados dos estudos relacionados ao tema

CODIGO OBJETIVO RESULTADOS PRINCIPAIS
Analisar os fatores associados a
li t i- - . . . .
qua 1dade_, _segundc? os de ermt As condi¢cdes ambientais e financeiras
nantes sociais da saude, condi¢des s :
ART.1 : . . : precarias interferem de forma negativa na
ambientais e financeiras em uma . . .
) . qualidade de vida do idoso.
amostra de idosos residentes em
uma metropole, Brasil.
A atividade fisica esta altamente relaciona-
Analisar se a pratica de exercicio | da a qualidade de vida de idosos, mostran-
ART.2 fisico esta associada a qualidade do a diferenca de idosos ativos e inativos.
de vida do idoso. A pesquisa mostra que os ativos tém
melhor qualidade de vida.
O estudo investigou a qualidade de | Os resultados obtidos permitiram inferir
ART.3 vida de 27 idosos moradores asila- | que, de maneira geral, a QV (qualidade de
dos, da Vila Vicentina de Bauru. vida) dos idosos asilados é satisfatoria.
Verificar a correlacdo entre o estilo ~ o -
. . . iy Uma correlacédo positiva e estatisticamente
de vida e o nivel de atividade fisica | . ..~ . . - o
. . significativa entre o nivel de atividade fisica
ARTA4 de mulheres idosas praticantes de . . . ..
= . . e o estilo de vida das idosas sedentarias e
musculacéo, praticantes de hidro- . o .
o . praticantes de atividades fisicas.
ginastica e sedentarias.
O comportamento sedentario tem um
Analisar a associacdo do com- efeito significativo sobre as atividades
portamento sedentario atual na moderada e vigorosa, verificou-se que o
ART.5 s o . ) g
pratica de atividade fisica de idosos | aumento do comportamento sedentario
da cidade de Maringa-PR tem um efeito positivo sobre as atividades
moderada e negativo nas vigorosas.
tivi fisi- . - .
Os prograrmas de a 1v1da_d e st Programas de atividade fisica analisada se
ca, os beneficios percepcionados ~ .
. prendem com a promocéao da atividade
pelos técnicos, os recursos huma- .. . . )
ART. 6 . . N fisica, o incentivo a modalidade, ao retar-
nos implicados e a existéncia da . ) ~
S ._ | damento do sedentarismo e a estimulacdo
avaliacao como forma de melhoria i "
: fisica e cognitiva.
dos servicos prestados.
A atividade fisica regular e sistematica
aumenta ou mantém a aptidao fisica da
. . . populacédo idosa e melhora seu bem-estar
Verificar se as orientacdes sobre a . . .
. oo - funcional, configurando-se num beneficio
saude vocal e a pratica de ativi- . .
. para aqueles que a praticam em relacdo a
dade fisica oferecem melhores . . . .
ART.7 ~ sua saude fisica, mental, psicologica e social.
formas de prevencéao, retardando . . . .
. Nas propriedades funcionais e estruturais das
o envelhecimento vocal precoce e . . o~
. . células, tecidos e 6rgaos do corpo humano
melhorando a qualidade de vida. . . - o
evidenciam-se plasticidade e adaptabilida-
de quando submetidas a varios estimulos,
como no caso da atividade fisica regular.
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CODIGO OBJETIVO RESULTADOS PRINCIPAIS
Demonstrar que as mudancas no
estilo de vida, incluindo especial- O exercicio fisico favoreceu a saude da
ART 8 mente alimentacao saudavel e populacdo idosa, com a diminui¢cdo ou
’ exercicio fisico, assumem papel | minimizagcdo da doenca ou dos efeitos que
de destaque na relacdo saude- ela causa.
-doenca.

Fonte: Dados da pesquisa (2019).

Segundo Zago (2010), o sedentarismo é um dos maiores fatores de risco a sau-
de e predispde a varias doencas que interferem diretamente na vida do idoso, pois o
corpo em envelhecimento tende a ter menos resisténcia. Isso se resulta no declinio
funcional que acompanha o envelhecimento na vida humana, para a diminuicéo da
qualidade de vida do idoso, e entdo contribuindo para a incapacidade de realizar al-
gumas atividades da vida cotidiana.

Freitas (2014) identificou evidéncias que a pratica de atividade fisica proporciona
uma melhor qualidade de vida e contribui para a manutencao da funcionalidade. O
estudo demonstrou que idosos sedentarios tém mais dificuldade de realizar as tare-
fas do dia a dia ao contrario de idosos que praticam atividade fisica seja ela de qual
modalidade for. Assim eles tém maior desempenho de realizar suas tarefas e relacdes
positivas entre o estilo de vida ativo com os dominios fisico, psicoldgico o que resulta
em uma maior autonomia na vida deste idoso.

Oliveira (2018) recomenda no minimo pelo menos 150 minutos por semana
de atividade fisica de intensidade moderada, ou pelo menos 75 minutos de ativida-
de fisica por semana de intensidade vigorosa. Essas orientacdes podem melhorar a
capacidade cardiorrespiratoria e muscular e Ossea, tendo em vista que reduzem o
risco de quedas, podem retardar doencas créonicas entre outras, ainda proporcionam
estimulacéo fisica, cognitiva, além de melhorar o convivio social.

Para Juliana de Gomes (2013) a importancia da atividade fisica regular € extre-
mamente valiosa na manutencdo da saude para as pessoas de todas as faixas etarias,
especialmente para terceira idade, pois oferece flexibilidade e longevidade, também
como atua na reducdo de doencas ou na reducdo de sintomas de doenca. Assim,
previne limitacdes funcionais, mantendo suas capacidades de independéncia de rea-
lizar atividades cotidianas sem o auxilio de outras pessoas por um tempo maior o que
contribui para a promoc¢do de um estilo de vida mais ativo e saudavel.

De acordo com Silva (2016) a participacao dos profissionais de saude na conscien-
tizacso a esse idoso sobre a pratica de atividade fisica é primordial. E recomendado que
haja investimentos em programas de atividades como também o incentivo para seu
bem-estar fisico e mental. Outros beneficios sdo identificados como o maior desempe-
nho para um estilo de vida mais saudavel com uma maior qualidade de vida, evitando
assim possiveis patologias e contribuindo para a maior autonomia da pessoa idosa.

No entanto, de acordo com Araujo (2014) as medidas de seguranca ndo podem ser
negligenciadas, tendo em vista que as pessoas idosas naturalmente perdem sua mobili-
dade com o passar do tempo, 0 que aumenta a predisposicdo para ocorréncia de quedas.
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4 CONSIDERACOES FINAIS

Foi evidenciado que um dos principais impactos do sedentarismo em idosos € a
baixa qualidade de vida; também que a atividade fisica, por outro lado, traz impactos
positivos que refletem no aumento da longevidade, prevencéo de doengas créonicas e
melhor da memoaria e concentracédo nas atividades diarias.

Os resultados deste estudo sdo importantes e podem ser usados para refletir
que apesar do sedentarismo impactar de forma negativa na qualidade de vida do
idoso, esta condicdo € a mais para a maioria dos idosos os quais tendem a restringir
a pratica de exercicios.

Eimportante salientar aimportancia da efetivacéo das politicas publicas voltadas
para a terceira idade, uma vez que, o envelhecimento traz, naturalmente, uma dimi-
nuicdo do metabolismo com impactos na mobilidade e na predisposicdo para doen-
cas crénicas ndo transmissiveis. E fundamental & sociedade valorizar, incentivar a sua
participacéo social, quando o idoso é ativo e participante melhora sua qualidade de
vida e o processo saude/doenca.

Conclui-se, portanto, que a inatividade fisica no idoso contribui para a diminui-
cao da longevidade, bem como para a reducdo na qualidade de vida do individuo ido-
so, contribuindo para uma maior predisposicado para doencas cronicas como diabetes
e hipertensdo, bem como a diminuicdo da mobilidade.

REFERENCIAS

AZAMBUJA, Cati Reckelberg; MACHADO, Rafaella Righes; DOS SANTOS, Daniela
Lopes. Correlacao entre estilo de vida e nivel de atividade fisica de idosas sedentarias
e ativas. Revista Brasileira de Ciéncia e Movimento, v. 21, n. 3, p. 142-149, 2013.

CAMPQOS, Ana Cristina Viana et al Quality of life of elderly practitioners of physical
activity in the context of the family health strategy. Texto & Contexto-Enfermagem,
v. 23, n. 4, p. 889-897 2014.

ARAUJO et al Qualidade de vida de idosos residentes na vila vicentina de Bauru/SP.
Revista Brasileira Epidemiologia, v. 8, n. 3 p. 246-52, 2010.

FERREIRA, Giovani. Proposta de intervencao para reducao do sedentarismo dos
idosos da equipe saude da familia Bela Alvorada no municipio de Rubim-MG.
Einstein, v. 8, n. 6, 2016.

FREITAS, Caroline Silva; MEEREIS, Estele Caroline Welter; GONCALVES, Marisa Pereira.

Qualidade de vida de idosos ativos e insuficientemente ativos do municipio de Santa
Maria (RS). Revista Kairés: Gerontologia, v. 17, n. 1, p. 57-68, 2014.

Ciéncias Bioldgicas e de Saude Unit | Alagoas | v.7 | nl | p. 13-22 | Outubro 2021 | periodicos.set.edu.br



Cadernos de Graduacio | 21

GOMES, Juliana Camargo Pereira et al Estudo comparativo entre habitos vocais,
sedentarismo e qualidade de vida em idosos frequentadores da Unidade de Saude
Vila Nova. Espaco para Saude, v. 14, n. 1/2, p. 22-32, 2013.

GUALANGO, Bruno; TINUCCI, Tais. Sedentarismo, exercicio fisico e doencas cronicas.
Revista Brasileira de Educacéo Fisica e Esporte, v. 25, p. 37-43, 2011.

MIRANDA, Gabriella Morais; MENDES, Anténio da Cruz; SILVA, Ana Lucia. O
envelhecimento populacional brasileiro: desafios e consequéncias sociais atuais e
futuras. Revista Brasileira de Geriatria e Gerontologia, v. 19, n. 3, 2016.

OLIVEIRA, Daniel Vicentini et al. O comportamento sedentario é um fator
interveniente na pratica de atividade fisica no idoso? Revista Brasileira de Geriatria
e Gerontologia, 2017,

SANTOS, Fracielle Carolina. Qualidade de vida e fatores associados segundo
os determinantes sociais da saude em idosos: estudo transversal de base
populacional. 2018.

SILVA, Ana Catarina; NEVES, Rui. Os olhares dos profissionais sobre os programas
de atividade fisica para pessoas idosas. Revista Kairés: Gerontologia, v. 19, n. 2,
p. 23-39, 2016.

SOUZA, Marcela Tavares de; SILVA, Michelly Dias da; CARVALHO, Rachel de. Integrative
review: what is it? How to do it? Einstein, Sao Paulo, v. 8, n. 1, p. 102-106, 2010.

WILLIG, Mariluci Hautsch; LENARDT, Maria Helena; CALDAS, Célia Pereira. A
longevidade segundo historias de vida de idosos longevos. Rev. Bras. Enferm., 2015.

ZAGO, Anderson Saranz. Exercicio fisico e o processo saude-doenca no

envelhecimento. Revista Brasileira de Geriatria e Gerontologia, v. 13, n. 1, p.
153-158, 2010.

Ciéncias Bioldgicas e de Saude Unit | Alagoas | v.7 | nl | p. 13-22 | Outubro 2021 | periodicos.set.edu.br



22 | Cadernos de Graduacéo

Data do recebimento: 15 de Junho de 2019
Data da avaliacdo: 1 de Novembro 2020
Data de aceite: 14 de Junho de 2021

1 Enfermeira graduada pelo Centro Universitario Tiradentes — UNIT/AL.

E-mail: angellaoliveira5000@gmail.com

2 Enfermeira graduada pelo Centro Universitario Tiradentes — UNIT/AL.

E-mail: alyciasvanderley@hotmail.com

3 Enfermeira graduada pelo Centro Universitario Tiradentes — UNIT/AL.

E-mail: edclenia.carla@souunit.com.br

4 Enfermeira graduada pelo Centro Universitario Tiradentes — UNIT/AL.

E-mail: vanessa.milena@souunit.com.br

5 Enfermeira. Mestre em Enfermagem. Professora do Curso de Enfermagem do Centro Universitario
Tiradentes — UNIT/AL. E-mail: monique_suiane@hotmail.com

6 Enfermeira. Mestre em Enfermagem. Professora do Curso de Enfermagem do Centro Universitario
Tiradentes — UNIT/AL. E-mail: givanya@hotmail.com

Ciéncias Bioldgicas e de Saude Unit | Alagoas | v.7 | nl | p. 13-22 | Outubro 2021 | periodicos.set.edu.br



