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UM ESTUDO DE REVISAO

RESUMO: O objetivo deste artigo € analisar e sintetizar as informagoes
disponibilizadas pelos estudos relevantes publicados sobre as
principais praticas que estimulam a motricidade e a saide mental dos
idosos. Trata-se de uma revisio de literatura realizada com artigos
indexados nas bases de dados Lilacs, Scielo, PubMed, Web of Science
e Science Direct. SAo muitos os beneficios das atividades fisicas para
manutencao da mobilidade, motricidade e satide mental dos idosos,
podendo ser consideradas estratégias importantes para a promogao
da saide. Dentre as principais atividades, destacam-se na literatura o
treinamento funcional, os exercicios aquaticos, a danca, as atividades
nas academias da terceira idade, os exercicios fisicos resistidos,
a caminhada e a yoga. Nesse sentido, faz-se necessiria a criacio de
mais espacos e maior acessibilidade aos idosos para as préticas que
promovam a saide no contexto da interdisciplinaridade, estimulando
e preservando a capacidade funcional e cognitiva dessa populagio.

PALAVRAS-CHAVE: Atividade motora; Cognicdo; Envelhecimento;
Promocio da sadde.

PROMOTION THE MOTRICITY AND MENTAL HEALTH
IN THE ELDERLY: A REVIEW OF THE LITERATURE

ABSTRACT: This study aims to analyze and summarize the information
available on relevant studies published about main practices that
stimulate the kinetics and mental health of elderly. This is a literature
review carried out with papers indexed in the databases Lilacs, Scielo,
PubMed, Web of Science and Science Direct. The studies indicated that
there are many benefits of physical activities to maintain the mobility,
kinetics and mental health of the elderly, and they can be considered
important strategies for health promotion. The main activities include
functional training, water exercises, dance, elderly gym, resistive
physical exercises, walking, and yoga. Thus, it is necessary to create
more spaces and accessibility for elderly for practices that promote
health of this population in the context of inter-disciplinarity,
stimulating and preserving the functional and cognitive capacities.

KEY WORDS: Aging, Kinetics, Cognition, Health Promotion.

INTRODUCAO

A motricidade € a interacio de diversas funcdes motoras.
Nesse sentido, a atividade motora tem um papel importante no
desenvolvimento global do ser humano. Por meio da exploragio
motora, o individuo desenvolve a consciéncia de si mesmo e do mundo
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exterior; as habilidades motrizes o auxiliam na conquista
de sua independéncia, na sua vida didria e na sua
adaptacio social. Os elementos basicos da motricidade
humana sio: motricidade fina (coordenacio visuomanual
quando se apanha um objeto para lan¢i-lo, para escrever,
desenhar, pintar, entre outras) e global (movimentos
dinamicos como correr, saltar, andar, entre outros),
equilibrio, esquema corporal, organizacio espacial e
temporal (ROSA NETO, 2009).

As modificagoes ocorridas com o envelhecimento
ndo estio relacionadas apenas a questdo fisica, mas
também aos fatores psicoldgicos, como, por exemplo,
o estresse, a depressio, problemas emocionais e
a dificuldade de socializacio (TAKAHASHI, 2004).
A dependéncia fisica faz com que o idoso sinta-se
desvalorizado, o que pode resultar no desenvolvimento
de problemas psicoldgicos (BORGES; MOREIRA, 2009).
O declinio da capacidade fisica, que esta relacionado com
o aumento da dependéncia do idoso, fundamenta-se na
falta de mobilidade do corpo e pode conduzir o sujeito
ao retraimento e a abdicacio (MOREIRA, 2001).

O envelhecimento, associado a inatividade fisica,
pode resultar em diminuicio da for¢a e da aptidio aerdbia
(HICKS et al., 2012; AUYEUNG et al. 2013). A forca, a
capacidade cardiorrespiratéria, o equilibrio, a velocidade
da marcha e os niveis de destreza manual representam
uma relacdo positiva com o melhor desempenho das
atividades didrias e maior autonomia individual (CRISTI
etal, 2014).

A pritica de exercicios fisicos é uma das
estratégias para atenuar o declinio comumente observado
na aptidio funcional. Virios estudos tém demonstrado
que os exercicios fisicos contribuem para a melhoria da
aptidao funcional (CRISTI et al., 2014; ZHUANG et al.,
2014; CRUZ-FERREIRA et al., 2015).

A depressio ¢ uma das condi¢des mais comuns
associadas ao suicidio do idoso, sendo um risco que vem
crescendo, a cada dia, no mundo inteiro. Emerge como
resultado de uma inibicio global da pessoa, que afeta a
funcio da mente, comprometendo o ser humano na sua
totalidade, sem que seja possivel fazer a separacio entre
o psiquico, o social e o fisico, expressando sinais como
o abandono da sua autoestima, o desespero em relacio
a vida, a tristeza profunda ou a presenca constante da
morte (COUTINHO et al., 2003).

Quando nos remetemos especificamente a
depressio no idoso, esta é o segundo diagndstico
psiquidtrico mais frequente nas pessoas com mais idade
e estima-se que 30% a 40% dos idosos apresentam
algum sintoma depressivo (LEON et al, 2003). Na
literatura encontram-se agdes de intervencio, com
base na animacio sociocultural, que contribuem para a
diminuicio da sintomatologia depressiva, promovendo o
relacionamento interpessoal e aumentando a autoestima
dos idosos com depressio (COSTA, 2013).

Dessa forma, o objetivo deste estudo € analisar e
sintetizar as informacoes disponibilizadas pelos estudos
relevantes publicados sobre as principais priticas que
estimulam a motricidade e a satide mental dos idosos.

2 METODOLOGIA

Trata-se de uma revisao de literatura realizada
por meio de uma busca de artigos publicados nacional
e internacionalmente e indexados nas seguintes bases
de dados: Lilacs, Scielo, PubMed, Web of Science e
ScienceDirect. Foram utilizados os seguintes Descritores
em Ciéncias da Satde (DeCS): atividade motora, idoso,
envelhecimento, destreza motora, flexibilidade, forca
muscular, aptidio fisica, exercicio, humor, ansiedade,
depressio e promocio da saide.

Ap6s a busca dos artigos com o0s respectivos
descritores, foram selecionados de acordo com critérios
de inclusio: presenca de descritores escolhidos no titulo
do trabalho ou inseridos no resumo; artigos na integra,
disponiveis na internet, idiomas portugués, inglés e
espanhol, e publicagio de 2000 a 2017. Como critérios
de exclusio, foram considerados o nio preenchimento
das informacdes no titulo ou resumo, os artigos estarem
em mais de uma base de dados e os artigos terem sido
publicados em periodo diferente daquele da pesquisa. A
busca de dados foi realizada no periodo de maio a junho
de 2017.

3 PROMOCAO DA MOTRICIDADE EM IDOSOS

Foi possivel verificar diversas possibilidades
de modalidades de atividades fisicas que promovem
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a melhoria dos elementos bdsicos da motricidade dos
idosos.

Em um estudo realizado por Ferreira e Gobbi
(2003) visando verificar a influéncia do treinamento
com atividades fisicas generalizadas e supervisionadas,
na agilidade geral e na agilidade de membros superiores
de 60 idosas, elas foram divididas em 2 grupos: as que
participavam de um grupo supervisionado de atividades
fisicas generalizadas e aquelas que faziam parte do grupo
controle, constituido por idosas que ndo realizavam
atividades fisicas. Ap6s a avaliacio dos testes de agilidade,
foi possivel encontrar diferencas
significativas entre os grupos para o teste de agilidade

estatisticamente

geral. No entanto, ndo foram encontradas diferencas na
agilidade de membros superiores.

A agilidade ¢ a capacidade que o individuo tem
de realizar movimentos rdpidos com mudanca de sentido
e direcao e seus principais fatores que influenciam sio:
forca, velocidade, flexibilidade e coordenagao motora
(SANTOS et al., 2015). Esta capacidade é exigida na
maioria das atividades do dia-a-dia do idoso, como andar
desviando de outros obsticulos e pessoas, locomover-se
carregando abjetos e andar rapidamente para atravessar
a rua, para atender um telefone ou campainha (SILVA et
al., 2002). Isto posto, manter bons niveis de agilidade
contribui para a prevencao de quedas, fato muito comum
entre os idosos e que representa uma das principais
causas de morbidade e mortalidade por causas externas
nesta populacio, tornando-se um importante problema
de sadide publica devido aos altos custos financeiros e
sociais (GUERRA et al., 2017).

No periodo de 24 semanas, com 3 visitas por
semana, em dias nao consecutivos, Silva et al. (2008)
avaliaram o equilibrio, a coordenacio e a agilidade de
601 idosos submetidos a treinamento de forca com carga
progressiva e, ap0s a intervencao, pode-se verificar que o
programa de treinamento de forca mostrou-se favoravel
na melhoria do desempenho funcional e motor de idosos
a0 comparar com um grupo controle que nio realizou
treinamento de forca.

Os exercicios realizados no ambiente aquitico,
como a natagdo e a hidrogindstica, vém destacando-se
pela conquista cada vez maior de adeptos (GONCALVES
et al, 2014) e apresentando evidéncias cientificas

dos seus beneficios terapéuticos para idosos (LIMA
et al, 2017). A propriedade de sustentacio da dgua
(empuxo) alivia o estresse sobre as articulacdes que
sustentam o peso corporal, auxiliando no equilibrio
estdtico e dindmico (FUJISHIMA; SHIMIZU, 2003). Desta
maneira, proporciona maior facilidade na realizacio de
movimentos que seriam dificeis ou impossiveis de serem
realizados no solo sem auxilio (FUJISHIMA; SHIMIZU,
2003). Além de recomendadas pelos médicos, estudos
evidenciam que a pritica regular de atividades aquaticas
¢ adequada a terceira idade, pois proporciona seguranca
a0 idoso, auxilia na postura e na mobilidade, melhora a
aptidao fisica e as atividades didrias, bem como facilita a
socializacio dos idosos (OLIVEIRA et al., 2017).

Em relacdo a natacio, encontrou-se na literatura
um estudo de Rabelo et al. (2008) visando verificar o seu
efeito sobre a realizacio das atividades de vida didria de
44 idosas, divididas em dois grupos, sendo o controle
(n=20) composto por mulheres que nio realizaram
nenhuma atividade fisica e o teste (n=24) composto
por mulheres que foram as realizaram por um periodo
de 12 semanas, trés vezes por semana, cada sessao de
natacao com duracio de 50 minutos. Apds a intervengio
foi verificada melhora significativa nas varidveis da
capacidade funcional. J4 o grupo teste nio apresentou
nenhuma melhora significativa. Deste modo, considerou-
se a natacio como uma estratégia favordvel de pritica
de atividade fisica para melhora das capacidades de
realizacio das atividades de vida didria.

Alves et al. (2014) realizaram um estudo com
intuito de verificar o efeito da pratica de hidrogindstica
sobre a aptidio fisica de 74 idosas, separadas em
grupo controle (n=37) e grupo intervencio, que
realizou duas aulas semanais de hidrogindstica durante
trés meses. Constatou-se que, ap6os a intervengdo, o
grupo intervengdo apresentou melhor desempenho
nos componente da aptidio fisica quando comparado
com os resultados do grupo controle. Outros estudos
também evidenciam a hidrogindstica como uma
atividade fisica efetiva para melhora do condicionamento
cardiorrespiratorio (KANITZ et al., 2015; SCHOENELL;
BGEGINSKI; KRUEL, 2017) e qualidade de vida (RICA
et al., 2013). Assim, a pratica regular de hidrogindstica
estabelece uma relagio com uma via saudavel, resultando
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em melhorias fisioldgicas, psicoldgicas e sociais (PINTO;
DIAS; MOREIRA, 2014).

As academias da terceira idade também sio
consideradas espacos e praticas que estimulam a saude
e a inser¢do social dos idosos e, consequentemente,
promovem melhoria significativa na satude fisica e mental
(COSTA; FREITAS; SILVA, 2016). Apds sua implantacio em
2006 no municipio de Maringd — PR (PALACIOS; NARDI,
2007), estudos vém sendo realizados para verificar o
impacto nas capacidades funcionais dos idosos (ESTEVES
etal., 2011; MALTA et al., 2014). Gozzi, Bertolini e Lucena
(2010) realizaram um estudo com 600 idosos, sendo 300
praticantes de exercicios fisicos nas academias da terceira
idade, e 300 idosos nao praticantes, o qual constatou que
os idosos praticantes de exercicios fisicos nas academias
da terceira idade tém maior agilidade e capacidade
cognitiva € melhor equilibrio, quando comparados aos
Nao praticantes.

Dentre outras oportunidades de promocio de
préticas corporais e atividades fisicas, hd a danca sénior,
uma atividade lidica e intrinsecamente motivante que
previne a inatividade e retarda os processos da senilidade,
melhora a qualidade de vida e otimiza a socializacao
(SANTOS et al., 2016). Gouvea et al. (2017) verificaram
os efeitos da danga sénior sobre 0s parimetros motores,
cognitivos e na qualidade de vida de idosos ap6s um
programa de atividade fisica de danga sénior pelo um
periodo de trés meses, no qual verificou-se que a pratica
foi efetiva na saude fisica e mental e na qualidade de
vida dos longevos. Nota-se na literatura variados estudos
que utilizam a danca sénior como uma intervencao para
melhoria da postura e equilibrio (KATTENSTROTH et al.,
2010), mobilidade funcional (HACKNEY; KANTOROVICH;
EARHART, 2007), reducio das quedas (HEIBERGER et al.,
2011), qualidade de vida (GOUVEA et al., 2017) e estado
de saude (HUI; CHI; WOO, 2009).

Ao longo dos anos, vem destacando-se outra
modalidade de atividades fisica, o treinamento funcional.
O mesmo visa melhorar a aptidio de seus praticantes
para realizacio das funcdes que sio necessirias em seu
cotidiano (LUSTOSA et al., 2010). No estudo de Miranda
et al. (2016) foi avaliado o efeito de 9 semanas de treino
funcional sobre os indices de aptidio neuromuscular
de idosas por meio de um programa que foi aplicado

trés vezes por semana durante o periodo supracitado.
As sessoes tiveram duracio de 45 minutos e logo ap6s
a intervencdo foi possivel verificar melhora da forca e
resisténcias das idosas. Emidio et al. (2017) analisaram
os efeitos positivos do treinamento funcional na melhora
das capacidades neuromotoras dos idosos o que, por
consequente, melhorou a funcionalidade nas atividades
de vida didria e qualidade de vida dos idosos.

Nao obstante, Pereira et al. (2017) verificaram a
influéncia da aplicacio de um protocolo de 24 sessoes,
com frequéncia de 3 vezes, na semana de treinamento
funcional sobre a funcionalidade e equilibrio de idosos
nio institucionalizados. O protocolo foi dividido em
quatro fases: aquecimento, exercicios de equilibrio,
fortalecimento muscular e alongamentos. Ao final da
intervencao verificou-se melhora no equilibrio estitico
e dindmico dos idosos o que, consequentemente,
favoreceu o declinio do risco de quedas. Assim, o
treinamento funcional estd baseado na melhoria dos
aspectos neuroldgicos que afetam a capacidade funcional
do corpo humano por meio de exercicios que desafiam os
componentes do sistema nervoso e (RESENDE NETO et
al., 2010) e, por isso, estimulam sua adaptacio (ALMEIDA;
SILVA, 2016).

4 PROMOCAO DA SAUDE MENTAL EM IDOSOS

O envelhecimento nao pode ser considerado
uma enfermidade incapacitante, é preciso adotar atitudes
positivas. E importante que o idoso mantenha-se em uma
ocupacdo do seu interesse, que exercite a mente e, se
possivel, que tenha remuneragio adequada para que se
sinta valorizado. No que diz respeito a afetividade, faz-
se necessdrio manté-lo sempre proximo e incentiva-lo a
demonstrar seus sentimentos (PAPALEONETTO, 2002).

Portanto, o envelhecimento é um processo que
deve ser vivenciado com autonomia, reconhecimento
de direitos, seguranca, dignidade, bem-estar e sadde.
Acoes de promocio da saude mental em idosos sio
primordiais na reducao do surgimento de transtornos
como depressio, ansiedade e suicidio, pois sao uteis no
desenvolvimento de habilidades como empoderamento,
autonomia e autoeficicia (GIARDINI, 2014).
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Dessa forma, a Organizacio Mundial da Saude
(OMS) relata a saide mental como um estado de bem-estar
no qual as pessoas acreditam em suas potencialidades e
capacidades de lidar com as dificuldades do dia-a-dia,
trabalhando de forma positiva e contribuindo para o
crescimento da sua comunidade. Assim, a inser¢do de
intervencoes promotoras de saude ¢ fundamental para a
saude mental da populagio mundial (BRASIL, 2000).

No que se refere ao foco de intervencoes
de promogio a saide mental de idosos, ressalta-se a
importincia das intervencdes para o empoderamento
dessas pessoas a partir de encontros em grupos que tém
como intuito promover a valorizacao do envelhecer e a
discussao de questoes referentes a longevidade. Existem
evidéncias de que uma abordagem de empoderamento
¢ uma perspectiva de autoeficicia e que esta pode
impulsionar a participacio do idoso nas decisoes de satde
e promover resultados positivos para a sua vida, tendo
como resultado a reducio da depressio e ansiedade
e o fortalecimento da autoeficicia dos participantes
(SHEARER et al., 2012).

No mesmo sentido, Teixeira et al. (2016) mostram
resultados eficientes quanto a promogio da saude em
idosos praticantes de atividade fisica. O estudo evidencia
que a pratica de atividades fisicas aumenta os niveis de
autoestima e reduz os niveis de depressio. Constatou-
se que a autoestima diminui com a idade, enquanto os
sintomas depressivos aumentam.

As priticas corporais mais relatadas nos
documentos publicados pelo Ministério da Sadde que
podem ser realizadas em grupos de idosos da atencio
primdria a saude consistem em caminhada, dancas,
e yoga. Esta ultima é definida como pritica corporal
oriunda da medicina tradicional chinesa que visa trazer
equilibrio entre corpo e mente, diminuindo a ansiedade e
o estresse causado pelo cotidiano (BRASIL, 2006; HOWE
etal, 2011).

Desse modo, as priticas relatadas atuam
na manutencdo da capacidade funcional do idoso.
Os beneficios dessas praticas favorecem os aspectos
biopsicossociais. Dentre eles, destacam-se a preservacao
da independéncia, a redu¢io da ansiedade e do estresse
e a melhora do estado de humor. As atividades devem
ser prazerosas, de intensidade moderada, baixo impacto,

curto tempo (30 a 45 min) e de trés a quatro vezes por
semana (BRASIL, 2006).

No caso dos idosos que tém dificuldade de
contato corporal com outros participantes, pode-se
pensar na realizacio de caminhadas associadas a praticas
corporais oriundas da medicina tradicional chinesa
que contribuam para o equilibrio entre corpo e mente
e sejam capaz de reduzir a ansiedade, e melhorar o
estado de humor dos idosos praticantes. O incentivo
dessas praticas nas unidades de sadide, além de trazer os
beneficios citados de prevencio e promocio da saude
aos usudrios, favorece a interdisciplinaridade e a troca de
saberes especialmente entre os profissionais, oferecendo
melhor qualidade de vida a populacio idosa (BRASIL,
2006 ; HOWE et al., 2011).

Na inten¢do de relacionar o nivel de atividade
fisica com saide mental, um estudo de base populacional
comamostragem de 875 idosos da cidade de Floriandpolis,
mostrou que o nivel de atividade fisica baixo relaciona-se
com uma pior saude mental em idosos (BENEDETTI et al.,
2008). Outro estudo comparativo dos niveis de ansiedade
e depressio entre os idosos sedentdrios e ativos revelou
maiores indices de ansiedade e depressio em idosos
sedentdrios, ou seja, verificou-se que o exercicio fisico
promove uma reducdo nos sintomas de ansiedade e
depressio (MINGHELLI, 2013).

Assim, diante da importincia da atividade fisica
na promog¢io da saide, do ponto de vista bioldgico
a atividade fisica tem sido associada a virios fatores
favoraveis a uma melhor qualidade de vida no idoso,
principalmente no que tange a condicio mental. A
atividade fisica eleva a autoestima do idoso, contribui para
as relagoes psicossociais e estimula as fungoes cognitivas
no que diz respeito a capacidade de concentragio,
memoria e melhora do quadro de depressio (STELLA et
al., 2002).

5 CONCLUSAO

Conclui-se que sio muitos os beneficios das
atividades fisicas para manutencio da mobilidade,
motricidade e saide mental dos idosos, podendo,
assim, serem consideradas importantes estratégias para
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promog¢io da saide. Dentre as principais atividades,
destacam-se na literatura o treinamento funcional, os
exercicios aqudticos, a danca, as atividades nas academias
da terceira idade, os exercicios fisicos resistidos, a
caminhada, a yoga. Nesse sentido, faz-se necessiria a
criacdo de mais espacos e maior acessibilidade aos idosos
para as priticas que promovam a saide no contexto
da interdisciplinaridade, estimulando e preservando a
capacidade funcional e cognitiva dessa populagio.
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