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RESUMO

Introducéo: Em nivel mundial, o indice de envelhecimento sofreu alteragdes devido o
processo de restruturacdo demografica que se configura pela reducdo das taxas de
fecundidade, diminuicdo da mortalidade e como consequéncia o aumento da expectativa
de vida. Com isto, surge o desafio para alcangar uma melhor qualidade de vida nestes
anos conquistados a mais. Objetivo: Investigar quais sdo as influéncias da pratica
regular de exercicios fisicos na qualidade de vida de idosos. Metodologia: Trata-se de
uma revisao de literatura, onde foram exploradas as bases de dados Lilacs e Scielo entre
0s meses de Abril a Maio do ano de 2022 aplicando-se 0s seguintes descritores:
Envelhecimento; Qualidade de Vida; Exercicio Fisico, cruzados entre si por meio dos
operadores booleanos “AND” e “OR”: Resultados: Foram encontrados 1.367 estudos.
Apbs a aplicacdo dos critérios de elegibilidade, foram selecionados 6 artigos
académicos, sendo 4 estudos descritivos, 1 estudo longitudinal, prospectivo e quase
experimental, 1 ensaio clinico randomizado. Concluséo: A pratica regular de Exercicios
Fisicos influéncia no funcionamento sensorial, autonomia, capacidade funcional, dor,
estado geral de saude, saide mental, vitalidade e na participacao social, apresentando-se

como um mecanismo favoravel para obtencédo de melhor qualidade de vida aos idosos.

DESCRITORES: Envelhecimento. Qualidade de Vida. Exercicio Fisico.



ABSTRACT

Introduction: Worlwide, the aging index has changed, due to the demograg

restructiring process that is configures by the reduction of fertility rates, decreased
mortality and, as a consequence, the increase in life expectancy, whit this, the challenge
arises to achieve a better quality of life in these more years conquered. Objective: To
investigate what are the influences of the regular practice of physical exercises in the
quality of life of the elderly. Methodology: This is a literature review, where Lilacs and
Scielo databases were explored between April and May 2022, applying the following
descriptors: Aging; Quality of life; Physical Exercise, crossed with each other using the
Boolean operators “AND” and “OR”. Results: 1,367 studiers were found. After
applying the eligibility criteria, 6 academic articles were selected, being 4 descriptive
studies, 1 longitudinal, prospective and quasi-experimental study, and 1 randomized
clinical trial. Conclusion: The regular practice of Physical Exercises influences sensory
functioning, autonomy, functional capacity, pain, general health status, mental health,
vitality and social participation, presenting itself as a favorable mechanism for obtaining

a better quality of life for the elderly.

DESCRIPTORS: Aging. Quality of Life. Physical Exercises.
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INTRODUCAO

O envelhecimento é um processo natural que propicia alteracdes morfoldgicas,
funcionais, bioquimicas e psicoldgicas, possibilitando o surgimento de patologias
(MACENA, 2018).

Em nivel mundial, o indice de envelhecimento sofreu alteracbes devido o
processo de restruturacdo demografica que se configura pela reducdo das taxas de
fecundidade e diminuicdo da mortalidade, tendo como consequéncia o0 aumento da
expectativa de vida (CLOSS; SHWANKE, 2012).

Apesar da ideia de eliminacdo da populacao idosa pela pandemia da covid-19, a
dindmica de envelhecimento populacional ndo sofreu alteragdes significativas, dado que
as mortes pelo novo Corona Virus estdo abaixo de 500 mil no mundo e 50 mil no Brasil,
e a populacdo idosa no mundo é de 1 bilhdo de pessoas no mundo e 30 milhdes de
pessoas no Brasil. A populacdo idosa no Brasil, no ano de 2020, era de 29,9 milhdes e
estima-se chegar a 72,4 milhdes de idosos em 2100 (ALVES, 2020). Com este
crescimento da populagéo idosa surge o desafio de alcangar uma melhor qualidade de
vida nestes anos conquistados a mais, pois esse aumento da expectativa de vida pode
incidir na ocorréncia de processos inflamatérios e até mesmo patoldgicos,
predominantes na fase do envelhecimento.

A qualidade de vida é caracterizada em um sentido amplo, pois abrange a satde
fisica, o estado psicoldgico, o nivel de independéncia, as relagdes sociais, as crencas e a
relacdo que uma pessoa tem com o meio que o envolve (SILVA; NEVES, 2017). Diante
desta problematica, estratégias estdo sendo criadas para tentar garantir a conquista de
uma melhor qualidade de vida para os idosos. Dentre as praticas mais preconizadas,
ressaltamos a orientacdo da pratica de exercicios fisicos que vem sendo destacada como
um dos meios propicios para alcancar a qualidade de vida (MACEDO, et al; 2012)

Com base nessa frequente orientacdo, este trabalho tem o objetivo de investigar
quais sdo as influéncias da pratica regular de exercicios fisicos na qualidade de vida do
idoso, levantando a seguinte pergunta: a pratica regular de exercicios fisicos influencia

na qualidade de vida de idosos?



OBJETIVO GERAL
Investigar quais sdo as influéncias da prética regular de Exercicios Fisicos na

qualidade de vida de idosos.

OBJETIVOS ESPECIFICOS
Apontar quais sdo as respostas fisiologicas decorrentes da pratica regular de

Exercicios Fisicos para 0s idosos.
Identificar os principais aspectos que contribuem para a qualidade de vida, nos
idosos submetidos a pratica de Exercicios Fisicos.
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METODOLOGIA

Trata-se de um estudo de revisdo de literatura, norteado pela pergunta: a préatica
regular de exercicios fisicos influencia na qualidade de vida de idosos?

Para este estudo, foram exploradas as bases de dados Lilacs e Scielo entre os
meses de Abril a Maio do ano de 2022 aplicando-se 0s seguintes descritores:
Envelhecimento; Qualidade de Vida; Exercicio Fisico, cruzados entre si por meio dos
Operadores Booleanos “AND” ¢ “OR”, formando, portanto as seguintes estratégias de
busca: Envelhecimento AND Qualidade de Vida AND Exercicio Fisico; Envelhecimento
AND Qualidade de Vida OR Exercicio Fisico; Envelhecimento OR Qualidade de Vida
AND Exercicio Fisico.

Para aumentar a confiabilidade do estudo, foram adotados alguns critérios de
elegibilidade, sendo incluidos os: estudos que abordassem a qualidade de vida de idosos
submetidos a pratica de Exercicios Fisicos; estudos que associassem as respostas
fisiologicas do Exercicio Fisico e a qualidade de vida dos idosos com a prética regular
de Exercicios Fisicos; estudos publicados no periodo de 2017 a Maio de 2022 e que
estivessem disponiveis na integra. Os critérios de exclusédo estabelecidos foram: estudos
que abordassem a qualidade de vida em outras faixas etarias; e estudos que néo
possuissem instrumentos para analisar a qualidade de vida em idosos.

A figura 1 apresenta o fluxograma da metodologia adotada para selegédo dos

artigos:
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Figura 1 - Selecdo dos artigos nas bases de dados.

DESCRITORES
Envelhecimento
Qualidade de vida
Exercicio Fisico

SCIELO
Resultados: 381
Com Filtros: 142

Duplicados: 7
Incluidos: 2

A

v

LILACS
Resultados: 986
Com Filtros: 504

Duplicados: 5
Incluidos: 4

Excluidos apds leitura dos titulos:
594
Excluidos apés leitura dos
resumos: 40
Excluidos por ndo responderem a
pergunta da pesquisa: 5
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REFERENCIAL TEORICO

1. ENVELHECIMENTO POPULACIONAL

Na atual dindmica demogréafica mundial, é possivel observar o envelhecimento
populacional. As projecdes realizadas pela Organizacdo das Nac¢des Unidas (ONU) no
ano de 2019 apontam que mundialmente o nimero de idosos com idade entre 60 anos a
65 anos em 1950 era de 202 milhdes, passou para 1,1 bilhdes de idosos em 2020, e deve
alcancar a marca de 3,1 bilhdes em 2100. O nimero de idosos com idade entre 65 anos
a 80 anos em 1950 era de 129 milhdes em 1950, passou para 422 milhdes em 2020 e
deve alcancar 2,5 bilhdes em 2100. Com relacdo ao numero de idosos de 80 anos ou
idade superior era de 14 milhdes em 1950, passou para 72 milhdes em 2020 e deve
alcancar 881 milhdes em 2100. O Brasil segue a tendéncia global de envelhecimento, no
entanto o processo de envelhecimento é mais intenso comparado ao cenario mundial. O
namero de idosos no Brasil com idade entre 60 anos a 65 anos era de 2,6 milhdes em
1950, passou para 29,9 milhdes em 2020 e deve alcancar 72,4 milhdes em 2100. Os
idosos brasileiros com idade 65 anos a 80 anos eram 1,6 milhdes em 1950, passou para
9,2 milhdes em 2020 e deve alcancar 61,5 milhdes em 2100. E os idosos com idade de
80 anos ou idade superior era de 153 mil em 1950, passou para 4,2 milhGes em 2020 e
deve alcancar 28,2 milhdes em 2100 (ALVES, 2019). A covid-19 provocou ameagas ao
processo de envelhecimento populacional, dado que o novo corona virus € um patégeno
com maiores risco de morte para individuos com idade superior a 60 anos. Apesar dos
danos provocados pela pandemia a tendéncia do crescimento no ndmero de idosos
continuara, pois a escala de mortes em detrimento do corona virus é inferior a escala de

envelhecimento populacional (ALVES, 2020).

2. PROCESSO DE ENVELHECIMENTO

O envelhecimento € um processo natural que propicia alteracbes morfoldgicas,
funcionais, bioquimicas e psicoldgicas, possibilitando o surgimento de patologias. O
processo de envelhecimento esta associado ao aumento de citocinas pré-inflamatorias
por macréfagos, e elevados niveis destes mediadores na corrente sanguinea sao
responsaveis pela maioria das doencas relacionadas a idade, pois desenvolve uma
reacdo imunoldgica constante. O conjunto de modifica¢fes nos idosos ao longo do
processo de envelhecimento esta relacionado a senescéncia. O sistema imune, por
exemplo, sofre uma reducéo significativa das células de defesa, tornando as mesmas
ineficientes no reconhecimento e combate de determinados antigenos. O sistema
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nervoso também sofre prejuizos, pela perca de impulsos elétricos através das sinapses,
mediante aos neurotransmissores, este acontecimento facilita a aquisicdo de distirbios
psiquicos. A ocorréncia de depressdo em idosos esta intimamente ligada ao processo de
envelhecimento, pois a perda das células neuronais contribui para a fisiologia da
depressdao (MACENA, 2018).

3. QUALIDADE DE VIDA
O termo qualidade de vida é multifatorial, envolvendo os aspectos fisicos,

sociais, psicologicos e espirituais. Os aspectos fisicos sdo definidos pela atividade
funcional, forca, cansaco, sono, repouso, dor e outros sintomas. Os aspectos sociais
estdo ligados a afetividade, entretenimento, trabalho, situacdo econémica e sofrimento
familiar. Os aspectos psicoldgicos se dao por meio de distarbios psiquicos, como a
ansiedade, depressdo. E a espiritualidade que é baseada em aspectos como esperanca,
incerteza, religiosidade e forca interior. A qualidade de vida faz parte da percep¢do do
individuo e sua satisfacdo de viver. E um tema complexo, abstrato e subjetivo.
(CAMBOIM, 2017)
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RESULTADOS

Aplicando os descritores em Ciéncias da Saude, cruzados entre si por
Operadores Booleanos, obteve-se o resultado de 1.367 estudos. Utilizando os filtros de
ano de publicacdo, idioma e delineamento dos estudos, foi alcancado o resultado de 646
artigos. Apos a aplicacdo dos critérios de elegibilidade foram incluidos apenas 6 artigos
académicos.

No que se refere aos anos de publicacdo dos artigos utilizados: 1 € do ano de
2017; 1 do ano de 2019; 3 artigos sdo do ano de 2020; e 1 do ano de 2021. Todos tem
como pais de origem o Brasil. Quanto o delineamento da pesquisa, os estudos tratam-se
de: 4 estudos descritivos, 1 estudo longitudinal, prospectivo e quase experimental, 1
ensaio clinico randomizado.

Os estudos analisados utilizaram como instrumentos para mensurar a qualidade
de vida os questionarios WHOQOL-OLD, WHOQOL-BREF e SHORT-FORM-36. O
WHOQOL-OLD é um questionario especifico para idosos, adaptado do questionério
WHOQOL. Contendo 24 questdes divididas em seis facetas: Funcionamento do
Sensorio; Autonomia; Atividades Passadas; Presentes e Futuras; Participacdo Social;
Morte e Morrer e Intimidade. O WHOQOL-BREF é uma versdao abreviada do
questionario WHOQOL-100. O instrumento é composto por 26 questdes, duas sobre
qualidade de vida geral e as demais sdo divididas entre os dominios: Fisico; Meio
Ambiente; RelacBes Sociais e Psicoldgicas. O SHORT-FORM-36 é um questionario
genérico, multidimensional e é o questionario mais utilizado para avaliacdo da
qualidade de vida. E composto por 36 itens que avaliam oito dominios da qualidade de
vida e sdo divididos em dois componentes: Fisico e Mental. O componente Fisico
compreende os dominios Capacidade Funcional; Aspectos Fisicos; Dor e Estado Geral
de Saude. O componente Mental contém os dominios Vitalidade; Aspectos Sociais;

Aspectos Emocionais e Saude Mental.

Todas as informagdes encontram-se detalhadamente nos quadros 1 e 2.

Quadro 1 - Caracteristicas gerais dos artigos incluidos na presente pesquisa.

Autores/ano Objetivo Delineamento Amostra Pais de
do estudo origem
ALVES, L. A. S.et | Analisar o histérico de Estudo 34 idosos, sendo Brasil.
al. (2017) quedas e qualidade de descritivo. 91,2% do género
vida em grupo de idosos feminino e 8,8% do
participantes de um género masculino,
projeto comunitario de com idade média de
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educacdo em salde e 69,05 anos.
atividade fisica.
OLIVEIRA,L.S.S. | Analisar os efeitos da Estudo 200 idosos Brasil.
C.B. etal. (2019) atividade fisica sobre a descritivo. distribuidos em dois
qualidade de vida, grupos, onde 78%
ansiedade e depressdo sdo do género
na populacgdo idosa. feminino, e 22% do
género masculino. A
idade média ¢é de
76,26 anos.
ALMEIDA, B. L.et | Avaliar a qualidade de Estudo 37 idosos, composto Brasil.
al. (2020) vida de idosos descritivo. 78,37% pelo género
praticantes de atividade feminino e 21, 62%
fisica pelo género

masculino, com idade
superior a 55 anos,
ndo especificando a
média de idade.

PUCCI, G.C. M. F.
et al. (2020)

Comparar os efeitos do

treinamento resistido e

Pilates na qualidade de
vida de idosas.

Ensaio clinico
randomizado.

41 mulheres Brasil.
distribuidas em 3
grupos, com idade

média de 67,30 anos.

CASSIANO, A. N.
et al. (2020)

Avaliar efeitos de um
protocolo misto de
exercicios fisicos sobre
0 risco cardiovascular,
qualidade de vida e

Estudo
longitudinal,
prospectivo e

quase
experimental.

48 idosos, 54,02% do Brasil.

género feminino e
45,98% do sexo
masculino, com

média de idade de

presenca de sintomas 66,5 anos.
depressivos em idosos
hipertensos.
SILVA, B. F.etal. | Verificar a qualidade de Estudo 63 idosos dispostos Brasil.
(2021) vida de idosos segundo descritivo. em 2 grupos, onde 47

a pratica regular de
exercicio fisico.

pessoas eram do
género feminino e 16
pessoas do género
masculino, com
média de idade de
64,5 anos.

Quadro 2 — Instrumentos utilizados e principais resultados dos estudos recrutados para esta pesquisa.

Autores/ano

Instrumentos utilizados

Principais resultados

ALVES, L. A. S. et
al. (2017)

Questionario Short-Form-36.

Meédias significativas nos dominios do
questionario SHORT-FORM-36,

observando niimeros mais elevados nos
dominios Aspectos Sociais, Satde Mental

e Vitalidade. Além de melhorias no
controle de doencas crénicas,
principalmente cardiovasculares e o
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cancer.

OLIVEIR

A L.S.S.C.B. et
al. (2019)

. Questionario de Baecke
modificado; Questionario de SF-36;
Escala Hospitalar de Ansiedade e
Depressao.

Meédias mais elevadas no questionario
SHORT-FORM-36 no grupo ativo,
principalmente nos dominios Aspectos
Sociais, Saude Mental, Vitalidade e
Capacidade Funcional, e diminui¢do nos
sintomas de depressao e ansiedade na
Escala Hospitalar de Ansiedade e
Depresséo.

ALMEIDA, B. L. et
al. (2020)

Questionario WHOQOL — OLD.

Escores altos nas seis facetas do
instrumento WHOQOL-OLD,
apresentando como escore mais alto a
faceta, Funcionamento do Sensorio;
seguida de Intimidade; Atividades
Passadas, Presentes e Futuras;
Autonomia; Participacdo Social; e por
Gltimo a faceta Morte e Morrer.

PUCCI,G.C. M. F.
et al. (2020)

Questionarios WHOQOL-OLD,
WHOQOL-BREF e SF-36.

O Grupo Treinamento Resistido
apresentou maiores médias que os demais
grupos, no instrumento WHOQOL-OLD
destacou-se na faceta Funcionamento do

Sensério, no instrumento WHOQOL-
BREF nos dominios, Fisico e
Psicolégico, e no SHORT-FORM-36
demonstrou maior escore no dominio
Vitalidade. O Grupo Pilates demonstrou
maior média no WHOQOL-BREF no
dominio Relagdes Sociais.

CASSIANO, A. N.
et al. (2020)

Escore de Risco Global,
Questionario Short-Form-36, Escala
de Depressdo Geriatrica.

Melhoras significativas nos dominios do
SHORT-FORM-36, especialmente nos
dominios Aspectos Fisicos, Estado Geral
de Saude e Vitalidade. Os idosos que
apresentavam alto risco para desenvolver
doencas cardiovasculares passaram a
apresentar risco moderado e diminuicéo
na frequéncia de sintomas depressivos.

SILVA, B.F. etal.
(2021)

Questionarios WHOQOL-BREF,
WHOQOL-OLD.

Médias maiores no grupo ativo, nos
quatro dominios do WHOQOL-BREF,
que sdo: Dominio Fisico; Psicolégico;

Relacdes Sociais e Meio Ambiente e em
3 das 6 facetas do instrumento
WHOQOL-OLD, Funcionamento do
Sensdrio; Autonomia e Participacao
Social. O estudo foi capaz de apontar que
o0 exercicio fisico previne doencas
cardiovasculares.
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DISCUSSAO

O estudo realizado por Alves et al. (2017) sugeriu melhor qualidade de vida nos
idosos praticantes de exercicio fisico, através do instrumento SHORT-FORM-36,
apresentando médias significativas elevadas, principalmente nos dominios: Aspectos
Sociais, Saude Mental e Vitalidade. O estudo também evidenciou respostas fisioldgicas
advindas das praticas corporais, como o0 controle das doengas cronicas nao
transmissiveis, principalmente as cardiovasculares e o céncer, uma vez que agem
positivamente sobre alguns fatores de risco, como a pressdo arterial, o perfil de
lipoproteinas e a tolerancia a glicose, os quais influenciam na salde do idoso e na
longevidade, beneficiando também o processo cognitivo, autoestima, autoimagem,
ansiedade, insonia, socializacdo e diminuicdo dos riscos de deméncias, refletindo na
qualidade de vida dos individuos. O estudo ndo obteve éxito em relacionar o historico
de quedas dos idosos com a pratica de atividade fisica, diante do tempo insuficiente da

pesquisa.

Os efeitos da atividade fisica sobre a qualidade de vida, ansiedade e depresséo
na populacdo idosa foram analisadas por Oliveira, et al. (2019) com 200 idosos de
ambos os sexos, divididos igualmente em dois grupos, Grupo Ativo (GA) e Grupo
Sedentario (GS). A pesquisa apontou gue o GA obteve pontuacdo maior na qualidade de
vida global em comparacdo ao GS, obtendo escores mais altos nos dominios do
SHORT-FORM-36: Aspectos Fisicos e Sociais, Vitalidade e Capacidade Funcional. A
capacidade funcional interfere diretamente na independéncia funcional do idoso, que é
um importante fator na obtencdo de melhor qualidade de vida. O estudo indica que
exercicios praticados coletivamente promovem melhoras fisicas e psicologicas,
enriquecendo a satisfacdo com a vida e reduzindo a sensacdo de soliddo. A presada
pesquisa revelou que a pratica regular de exercicios fisicos propicia baixos niveis de

ansiedade e depressdo na populacado idosa.

Almeida et al. (2020) teve como objetivo avaliar a qualidade de vida dos idosos
praticantes de atividade fisica, e retrata que a préatica destas atividades promove a
capacidade de melhorar: vinculos afetivos, o lazer, mudancgas no cotidiano, condicgdes
fisicas motora e salde geral. O estudo revela melhor qualidade de vida nos idosos
praticantes de atividade fisica, apresentando escores altos nas seis facetas do
instrumento WHOQOL-OLD: Funcionamento do Sensério; Autonomia; Atividades

Passadas, Presentes e Futuras; Participacdo Social; Morte e Morrer e Intimidade,
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apresentando como escore mais alto a faceta: Funcionamento do Sensorio, em uma
escala de 0 a 90, apresentou o escore de 78,89, seguida de Intimidade com o valor de
75,84; Atividades Passadas, Presentes e Futuras 74,49; Autonomia 71,79; Participagédo
Social 70,95; e por ultimos a faceta Morte e Morrer apresentando um valor de 43,07.

Pucci, et al. (2020) comparou os efeitos do treinamento resistido e Pilates na
qualidade de vida de idosas. Utilizando trés grupos, o Grupo de Treinamento Resistido
(GTR), o grupo Pilates (GP), e o Grupo Controle (GC). Para avaliar a qualidade de vida
foram utilizados os instrumentos WHOLQOLD-OLD, WHOQOL-BREF e SHORT-
FORM-36. O GTR apresentou maiores médias que 0s demais grupos, no instrumento
WHOQOL-OLD destacou-se na faceta Funcionamento do Sensoério, no instrumento
WHOQOL-BREF nos dominios, Fisico e Psicolégico, e no SHORT-FORM-36
demonstrou maior escore no dominio Vitalidade. O Grupo Pilates demonstrou maior
média no WHOQOL-BREF no dominio Rela¢bes Sociais.

No estudo de Cassiano et al (2020) todos os participantes da pesquisa faziam
uso de medicacdo anti-hipertensiva e relacionou os fatores de risco cardiovasculares
com pessoas sedentarias. Apos intervencéo, aplicando um protocolo misto de exercicios
fisicos, exercicios funcionais em circuito e caminhada, voltados para a melhora da
flexibilidade, forca muscular, equilibrio, coordenacdo e resisténcia cardiorrespiratoria
com duracdo de 16 semanas e frequéncia de duas vezes por semana, totalizando 32
sessOes, os idosos classificados em alto risco para desenvolver complicacdes cardiacas,
passaram a ser classificados como risco moderado. Ao inicio da pesquisa, 70,8% da
amostra classificavam-se em alto risco para desenvolver eventos cardiovasculares,
reduzindo para 50,0%. A frequéncia de sintomas depressivos reduziu de 25% para 4,2%.
Observou-se  melhoras significativas nos dominios do SHORT-FORM-36,
especialmente nos dominios Aspectos Fisicos, Estado Geral de Saude e Vitalidade.

O estudo realizado por Silva et al (2021) objetivou-se em verificar a qualidade
de vida de idosos segundo a pratica regular de exercicio fisico, partindo desse
pressuposto, foi evidenciado que a pratica regular de exercicios fisicos pode contribuir
para melhorias na qualidade de vida do idoso, pois a amostra praticante de exercicios
fisicos obtiveram médias maiores nos quatro dominios do WHOQOL-BREF, que sdo 0s
dominios Fisico, Psicologico, Relagbes Sociais e Meio Ambiente e nas facetas
Funcionamento do Sensorio, Autonomia e Participacdo Social do instrumento
WHOQOL-OLD. Verificou-se a prevencdo de doencas cardiovasculares e o

prolongamento da vida saudavel dos individuos que praticam regularmente exercicios

19



fisicos. Os idosos relataram melhora na autonomia; fungdes motoras; melhor relagédo

social e isolamento de sintomas depressivos, auxiliando na qualidade de vida.
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CONCLUSAO

A prética regular de Exercicios Fisicos influéncia no funcionamento sensorial,
autonomia, capacidade funcional, dor, estado geral de saude, salde mental, vitalidade e
na participacdo social, apresentando-se como um mecanismo favoravel para obtencao

de melhor qualidade de vida aos idosos.

A aplicacdo continuada de Exercicios Fisicos em idosos atua sobre fatores de
risco como: a pressdo arterial, o perfil de lipoproteinas e a tolerdncia a glicose,
prevenindo e controlando doencas cronicas. As doencas cardiovasculares, que sdo
alteracbes patologicas que modificam o0 coracdo e 0S Vvasos sanguineos, Sao
majoritariamente apontadas pelos estudos analisados, como as principais doencas que
sofrem interferéncias decorrentes do Exercicio Fisico, prevenindo e controlando
eventualidades anormais. A diminui¢&o nos niveis de ansiedade e depressdo, e melhoras

no processo cognitivo também sdo respostas fisioldgicas ao Exercicio Fisico.

Os principais aspectos que contribuem para a qualidade de vida de idosos
submetidos a pratica de Exercicios Fisicos sdo: autonomia, saude mental, vitalidade e

participacao social.
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ANEXO

AP0 LT AL e T G,
' @ EESAP

ESCOLA DE ENSINO SUFERICR
| AGRESTE PARAIBANO |

CENTRO EDUCACIONAL TRES MARIAS
ESCOLA DE ENSINO SUPERIOR DO AGRESTE PARAIBANO - EESAP

CONSELHO DE ENSINO E EXTENSAO - CEE

TERMO DE ACEITE PARA ORIENTACAO DE TCC

@L mww WJ condigdo de Professor(a)

Orientador(a). declaro aceitar o (a) discente QM%MM—M!L
matricula n® )},g I( YO0LO03 . regularmente matriculado(a) no

= g ___° periodo do curso de Graduagdo em Educagdo Fisica, para
orientd-lo(a), durante o 7° e 8° semestres de 2022, na elaboragao do seu Trabalho de
Conclusdo de Curso (TCC) conforme estabelece o Projeto Pedagégico do Curso (PPC).

A pesquisa tem como titulo

-

N £ ” ' "

wwm_chuw-an&em:w
de Wnedtioe

Guarabira, _ Of de 06 de 2022,

Mfémw e BT

Aluno (a)

ANEXO A: Termo de aceite para orientaco de Trabalho de Conclusio de Curso.
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