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ARTIGO DE REVISAO

RESUMO

Introdugdo: A pratica regular de exercicios fisicos traz inUmeros beneficios a saude
cardiovascular, especialmente para idosos, como prevenir hipertensao arterial,
aterosclerose e acidentes vasculares. Com o aumento da expectativa de vida, as doencgas
cardiovasculares se tornaram uma preocupacdo crescente na saude publica, sendo a
principal causa de morbidade e mortalidade em idosos. Portanto, a implementacao de
programas de prevencdo e a promocdo de atividades fisicas sdo essenciais para
melhorar a saude e a qualidade de vida dos idosos. Objetivo: Informar a respeito dos
beneficios da atividade fisica para a melhora de doencas do aparelho cardiovascular.
Metodologia: Revisdo de literatura a partir das bases de dados SciELO e PubMed, de
agosto a novembro de 2024. Foram incluidos artigos de 2007 a 2024, sendo das 35
referéncias, 11 artigos anteriores ao periodo de 2018, empregando palavras-chave
especificas como: atividade fisica, idosos, problemas cardiovasculares e qualidade de
vida. Resultados e discussao: Idosos que praticam exercicios aerdbicos e de forca
apresentam menor incidéncia de doencas cardiovasculares, além de melhorar a saude
mental. No entanto, barreiras como medo de quedas e condicdes de saude dificultam a
adesdo a pratica regular. Conclusdao: Pode-se concluir que idosos fisicamente ativos
apresentam menos sintomas associados as doencgas cardiovasculares, além de
possuirem melhoras significativas na qualidade de vida. Portanto, é de suma
importancia a criacdo de intervencGes publicas para que essa parcela da populacdo
pratique exercicios fisicos constantemente.
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The impacts of physical activity on elderly people: benefits for
the quality of life of individuals with cardiovascular diseases

ABSTRACT

Introduction: Regular exercise has numerous benefits for cardiovascular health, especially for
the elderly, such as preventing hypertension, atherosclerosis and vascular accidents. With the
increase in life expectancy, cardiovascular diseases have become a growing concern in public
health, being the main cause of morbidity and mortality in the elderly. Therefore, the
implementation of prevention programs and the promotion of physical activity are essential
for improving the health and quality of life of the elderly. Objective: To provide information
on the benefits of physical activity for improving cardiovascular diseases. Methodology:
Literature review using the SciELO and PubMed databases, from August to November 2024.
Articles from 2007 to 2024 were included, and of the 35 references, 11 were articles from
before 2018, using specific keywords such as: physical activity, the elderly, cardiovascular
problems and quality of life. Results and discussion: Elderly people who practice aerobic and
strength exercises have a lower incidence of cardiovascular diseases, as well as improved
mental health. However, barriers such as fear of falls and health conditions hinder adherence
to regular practice. Conclusion: It can be concluded that physically active elderly people have
fewer symptoms associated with cardiovascular disease, as well as significant improvements
in their quality of life. Therefore, it is of the utmost importance to create public interventions
so that this section of the population constantly practices physical exercise.
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INTRODUCAO

De acordo com a Organiza¢gdao Mundial da Saude (OMS, 2010), a pratica regular
de exercicios fisicos esta associada a diversos beneficios para a saude cardiovascular,
principalmente no que concerne a hipertensdo arterial sistémica e doenga arterial
coronariana - aterosclerose e arteriosclerose. Adicionalmente, idosos - individuos com
60 anos completos ou mais - que se mantém ativos, tendem a ter taxas reduzidas de
acidente vascular cerebral e apresentam melhores niveis de aptiddo cardiorespiratdria
e muscular (MACIEL, 2010). Nesse sentido, um estudo de coorte foi realizado, tendo
inicio em 2015 e término em 2017 e os resultados mostraram que, em pacientes com
doenca arterial periférica sintomatica, os niveis mais elevados de atividade fisica tiveram
um impacto positivo, gerando maior capacidade funcional e menor risco de mortalidade
cardiovascular em comparag¢do com pacientes sedentarios (MONTEIRO et al., 2022).

Nos dias atuais, de acordo com Ciumarnean et al. (2021), com o aumento da
expectativa de vida e o consequente crescimento global da populagdo idosa, a incidéncia
de doencas cronicas, principalmente das doencas cardiovasculares, se tornou uma
preocupacdo crescente no ambito da saude publica. Essa classe de doencas representa
a principal causa de morbidade e mortalidade mundial em idosos (SEADE, 2016).

Cabe ressaltar que, ao prescrever atividades fisicas para pacientes idosos com
doencas cardiovasculares, é fundamental levar em conta varios fatores como: a idade,
0 sexo, a presencga de sintomas especificos e, também, as eventuais limitacbes e
intolerancias ao esforco fisico (VAZQUEZ-GUAJARDO et al., 2024). Em conjunto, deve-se
considerar a saude cardiorrespiratdria, metabdlica, dssea e psicoldgica do idoso. Esses
elementos s3o essenciais para que a sele¢do do tipo e da intensidade do exercicio seja
realizada de forma segura e eficaz, assegurando que o tratamento atenda as
particularidades de cada paciente (OMS, 2010).

Assim como consta Guyton e Hall (2021), se tratando do sistema cardiovascular,
0 exercicio aerdbico aumenta o volume sistélico de ejecdao maximo, causando a reducao
da frequéncia cardiaca, mas com a manutenc¢do do débito cardiaco. Desse modo, para
pacientes com hipertensao arterial sistémica, isso estad relacionado a menores picos
pressoricos e, por conseguinte, a diminuicdo dos sinais e sintomas, além de evitar

consequéncias danosas, como infarto agudo do miocardio e angina.
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Como mencionado por Silverthorn (2017), a melhora no condicionamento fisico,
feito por meio de exercicios regulares, tem a¢6es comprovadas sobre diversos fatores
de risco. Interfere na diminuicdo da concentracdo plasmatica de triglicérides, colesterol-
LDL e colesterol-VLDL, além do aumento dos niveis plasmaticos de colesterol-HDL. Do
ponto de vista fisioldgico, o exercicio fisico desempenha um papel significativo ao
proporcionar efeitos antiaterogénicos nos vasos sanguineos, otimizar a fun¢do do
sistema nervoso e fornecer cardioprotecdo contra lesdo por isquemia (VAZQUEZ-
GUAJARDO et al., 2024).

Nesse contexto, a atividade fisica é fundamental para a promocao da salude e do
bem-estar, tendo conexdao direta com a promog¢dao da qualidade de vida, e sendo
especialmente relevante no contexto do envelhecimento. Essa pratica atua tanto como
uma estratégia preventiva, retardando o envelhecimento e reduzindo os riscos de
doencas cardiovasculares, quanto como uma abordagem terapéutica para condi¢bes
gue ndo possuem tratamentos médicos disponiveis, podendo, também, complementar
terapias mais arriscadas ou menos eficazes (VAZQUEZ-GUAJARDO et al., 2024).
Portanto, a atividade fisica em idosos possui impactos positivos na melhora da qualidade

de vida, especialmente em relagdo aos portadores de doencas cardiovasculares.

METODOLOGIA

Trata-se de um artigo de revisdao de literatura sobre os impactos da atividade
fisica na qualidade de vida de idosos, especialmente aqueles afetados por doencgas
cardiovasculares. Foram utilizados dados extraidos das plataformas de pesquisa SciELO
e PubMed, devido a abrangéncia e relevancia do tema de estudo, com base nas
melhores evidéncias disponiveis. As buscas corresponderam ao periodo de 2007 a 2024,
sendo que, do total de referéncias, apenas 8 correspondem ao periodo anterior a 2018.
Foram empregados os seguintes descritores em portugués: “Atividade fisica”, “Idosos”,
“Problemas cardiovasculares” e “Qualidade de vida”, bem como seus correspondentes
em inglés. Foram analisadas 54 referéncias, das quais 12 foram excluidas devido a nao
relacdo direta com o tema - artigos que envolviam populacdes diferentes da amostra

definida e que ndo abordavam a tematica proposta - e 7 devido a barreiras linguisticas.
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Desse modo, 35 referéncias foram incluidas na elaboragao dessa revisao de literatura,

incluindo artigos, textos completos, em portugués e inglés, que abordavam os beneficios

da atividade fisica para a qualidade de vida de idosos com doencas cardiovasculares.

RESULTADOS E DISCUSSAO

A atividade fisica regular pode reduzir os fatores de risco associados as doengas
cardiovasculares. Um estudo de Magalhdes et al. (2012) revelou que idosos que
praticam exercicios aerdbicos, como caminhada e natacdo, apresentaram melhorias
significativas na pressao arterial e na resisténcia cardiovascular. Para idosos, atividades
aerdbicas e treinamento de forca tém se mostrado eficazes na reducdo da pressao
arterial, melhora do perfil lipidico e aumento da capacidade funcional (CORNELISSEN &
SMART, 2013).

De acordo com a American Heart Association (AHA, 2020), a pratica regular de
exercicios pode reduzir o risco de morte prematura e de eventos cardiovasculares. Além
disso, a atividade fisica esta associada a redugdo do risco de quedas, um problema
comum entre a populacdo idosa que pode resultar em lesdes graves (ALEN et al., 2022).
A pratica de exercicios que envolvem equilibrio e forca, como tai chi e yoga, é
especialmente eficaz na prevencdo de quedas, melhorando a coordenacdo e a

estabilidade (WONG et al., 2023).

Segundo a Organiza¢dao Mundial da Saude (OMS, 2020), a falta de atividade fisica
estd associada a condicdes como doengas cardiovasculares, obesidade, diabetes
mellitus tipo 2 e hipertensdo. Essas condicGes ndo apenas afetam o estado de saude
geral, mas também podem levar a complicacdes graves, reduzindo a expectativa de vida.
Ademais, a inatividade fisica contribui para a perda de massa muscular e forga, um
fendmeno conhecido como sarcopenia, a qual de acordo com Cruz-Jentoft, A. Sayer, AA.
(2022), aumenta o risco de quedas e fraturas.

O sedentarismo também estd associado a um aumento do risco de declinio
cognitivo e deméncia. Um estudo de Northey et al. (2018) sugere que a atividade fisica
regular pode ajudar a manter a funcdo cognitiva e retardar o inicio de doencas

neurodegenerativas. A inatividade, por outro lado, pode acelerar o processo de
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deterioracao cognitiva, afetando negativamente a saide mental.

Além dos beneficios fisicos, a atividade fisica também exerce um papel
importante na salde mental dos idosos. Pesquisa de Martinez et al. (2024) aponta que
a pratica regular de exercicios estd associada a uma diminuicdo dos sintomas de
depressao e ansiedade entre idosos, além promover um estado de relaxamento e
melhorar a resiliéncia emocional. A socializagdo que ocorre em ambientes de exercicio,
como grupos de caminhada ou aulas de pilates, também promove um senso de
pertencimento e diminui o isolamento social, o qual é um fator de risco importante para

a saude mental (SCHMIDT et al., 2022).

Pertinente a isso, um estudo de Minghelli et al. (2013) constatou que idosos
sedentdrios apresentaram taxas significativamente mais altas de depressdo em
comparacdo com aqueles que eram ativos. A falta de exercicios pode resultar em
alteragbes quimicas no cérebro, como a redugao de neurotransmissores importantes

para a regula¢do do humor, como a serotonina, conforme Dishman (2007).

Apesar dos beneficios evidentes, a adesdo a atividade fisica entre idosos pode
ser desafiadora devido a barreiras como: o medo de quedas, falta de motivacdo e
condicBes de saude pré-existentes, as quais podem desencorajar a pratica regular de
exercicios fisicos (OLIVEIRA et al., 2018). Pesquisas indicam que a preocupacdo com a
seguranca ao se exercitar pode levar a inatividade fisica. O medo de quedas, por
exemplo, apresenta-se como uma barreira significativa para a pratica de exercicios.
Muitos idosos enfrentam condicdes cronicas de saude, como artrite, doencas
cardiovasculares e diabetes, que podem limitar sua mobilidade e disposicao para se
exercitar. Estudos mostram que a presenca de multiplas comorbidades estd associada a

uma menor aderéncia a atividade fisica (BURINI, R. C. COELHO, C. F. 2009).

CONSIDERACOES FINAIS

Com base nas informacdes expostas neste artigo, é evidente que a atividade
fisica é importante para a promoc¢ao da saude e da qualidade de vida dos idosos.
Ademais, auxilia na parte metabdlica e exerce um papel significativo na saude mental,
diminuindo o declinio cognitivo e retardando o inicio de doencas neurodegenerativas.

Além disso, colabora na prevencdo de quedas, pois a realizacdo de exercicios induz a
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manutenc¢do da massa muscular e da forga, diminuindo o risco de quedas de prépria
altura e fraturas, aumentando, assim, a expectativa de vida dos idosos.

Por fim, a pratica regular de atividades fisicas, como natacdo, treinamento de
forgca e caminhada, possui um impacto positivo na qualidade de vida dos idosos com
doencas cardiovasculares, uma vez que reduz os fatores de risco e os sintomas
associados, promovendo a melhora do perfil lipidico e a redugdo da pressao arterial.
Dessa forma, contribui para a promocdo da saude dos individuos com doencas
cardiovasculares e para a prevenc¢ao de eventos cardiovasculares agudos fatais, além de

melhorar a vida e aumentar a longevidade dos idosos portadores dessas doencas.
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