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RESUMO

Introducéo: ldosos com estilo de vida sedentaridepo apresentar alteracdes proprias do
envelhecimento que, combinadas ao sedentarismeamwaum declinio da saude. Para que
essa populacdo venha a ter um processo de enve#rgoi saudavel, € necessario manter
uma boa capacidade funcional que se da atravésadeida ativa, que melhora a saude fisica
e mental podendo atrasar o desenvolvimento de algudoencas crbnicas. Objetivos:

Analisar a efetividade do Método Pilates e exencé@robico na qualidade de vida de idosos
sedentarios, mediante uma revisdo sistematica. ddétoFoi realizada uma pesquisa nas
bases de dados PubMed, PEDro e Biblioteca Virtmal Satude (BVS), nas quais dois

pesquisadores independentes buscaram por artiga®mritados e controlados, publicados
entre 2010-2019. Resultados: Foram selecionadosa@2i@f®s relevantes para esta pesquisa,
apos a exclusdo de artigos que nao atenderam mésosrde qualidade e inclusdo, ou

duplicados, sabendo que 5 foram utilizados parboedgdo desta revisdo sistematica. Os
artigos selecionados obtiveram ngtana escala PEDro. Desses 5 artigos, 2 apresentaram
Método Pilates como intervencdo, 1 utilizou a daoga movimentos aerdbicos de baixo

impacto e 2 utilizaram exercicio aerobico. Conabugzste estudo demonstrou com relacéo a
atividade fisica entre idosos sedentarios que @ssiga € um fator contribuinte para melhora
na qualidade de vida e prevencdo ao agravamendoalgas cronicas e alteracdes proprias
do envelhecimento que acabam sendo mais agravaolascgusa da associacdo ao

comportamento sedentario dessa populacao.

Palavras-chave:Técnicas de Exercicio e de Movimento. Comportam8&edentario.
Qualidade de Vida. Exercicio Fisico. ldoso.

ABSTRACT

Introduction: Elderly people with a sedentary lifds may present changes that are
characteristic of aging, which due to sedentampstifle are combined with a decline in health
resulting from this behavior. For this populatiom have a healthy aging process it is
necessary to maintain a good functional capaci®éy ttcurs through an active life, which
improves physical and mental health and can dei@y development of some diseases,
including chronic pathologies. Objectives: To azalyhe effectiveness of the Pilates Method
and aerobic exercise on the quality of life of sedey elderly people through a systematic
review. Methods: A search was performed in the PedbMPEDro and Virtual Health Library
(VHL) databases, where two independent researcearshed for randomized and controlled
articles published between 2010-2019. Results: &88les relevant to this research were
selected, after excluding articles that did not trtee criteria for quality and inclusion, or
duplicates, knowing that 5 were used to prepare giistematic review. The selected articles
scored>4 on the PEDro scale. Of these 5 articles, 2 ptedethe Pilates Method as an
intervention, 1 used dance with low impact aerab@vements and 2 used aerobic exercise.
Conclusion: This study demonstrated with regartho practice of physical activity among
sedentary elderly people, that it is a contributiactor for improving the quality of life and
preventing the aggravation of chronic diseases @mhges inherent to aging that end up
being more aggravated because of the associati@mtsey behavior of this population.

Keywords: Exercise and Movement Techniques. Sedentary Beha@uality of Life.
Physical Exercise. Old Man.
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1 INTRODUCAO

Idosos com um estilo de vida sedentario podem aeptas alteracdes proprias do
envelhecimento que, devido ao sedentarismo, sédinadas com um declinio da saude
advindo desse comportamento. Para que essa popwegéha a ter um processo de
envelhecimento saudavel, é necessario manter uraacépacidade funcional que se da
através de uma vida ativa, que melhora a saudeafisi mental podendo atrasar o
desenvolvimento de algumas doencas entre elag@egas cronicas (REIEt al, 2010).

Limitagbes de mobilidade em idosos demonstra umaomeualidade de vida
relacionada a saude (QVRS) do que idosos com nliemitesgdes funcionais e de mobilidade.
Essa qualidade de vida com aumento da idade, gmi@inuir significativamente sendo a
atividade fisica um fator que proporciona um aumerdt QVRS na populacao idosa, a curto
prazo (GROSSEEt al, 2019).

O envelhecimento estd diretamente relacionado andigdio de desempenho
muscular e das capacidades cardiorrespiratoriasersanmdo incidéncia de disturbios
vasculares e neurodegenerativo. O treinamento i@eréluma das principais estratégias para
a manutencdo da saude fisica, mental e funcioeaiadicacdo do comportamento sedentéario
ao longo de toda vida sendo importante para a pofalidosa e sedentaria, trabalhando a
mobilidade e a capacidade cardiorrespiratéria temdp alguns efeitos de condi¢des cronicas
(BOUAZIZ et al, 2018).

Para se manter a qualidade de vida no processavaéhecimento, € necessario ter o
dominio da capacidade funcional, habilidades metdiaidez dos movimentos, manter uma
boa flexibilidade, postura e forca muscular pamad@pendéncia funcional. O método Pilates
abrange um treinamento fisico e mental com exexiade resisténcia, alongamento,
concentracdo em sincronia com a respiracdo quelli@alas caracteristicas mencionadas
acima, necessarias para a qualidade de vida desido?OSCKIet al, 2018).

O exercicio fisico é uma pratica que incentivano fio sedentarismo, promovendo
qualidade de vida e os idosos tendem a ter umaagquedjualidade de vida fisica e mental
devido ao processo de envelhecimento em assoca;dedentarismo. Portanto, este estudo
teve como objetivo realizar uma revisao sistemgima demonstrar os desfechos da pratica

do exercicio aerdbico e do Pilates na melhora didade de vida de idosos sedentarios.

Revista Saude em Foco, Teresina, v. 7, n. 32;ap1t.16—29,set./dez.202®ww4.fsanet.com.br/revist




O Método Pilates e Exercicio Aerobico na QualidadeedVida de Idosos Sedentarios: Revisdo Sistematica 19

2 METODOLOGIA

Esta pesquisa foi realizada nas bases de dadose@ultMEDro e Biblioteca Virtual
em Saude (BVS). Utilizando-se os descritores: t&mnide exercicio e de movimento,
comportamento sedentario, qualidade de vida, exerfisico e idoso e seus descritores em

M

inglés “exercise movement the cniques”, “sedenkatyavior”, “quality of life” “exercise” e
“aged”, bem como suas variacdes nas bases de deglbsscas foram por artigos publicados
entre 2010 e 2019. Esta busca foi realizada pas dasquisadoras independentes. Os artigos
foram selecionados através da leitura do tituloseguida pela leitura do resumo e, por fim, a
leitura completa do artigo. Sendo utilizado comiéédos de inclusdo: artigos em inglés e
portugués, ensaios clinicos aleatorios controlag@sabrangem qualidade de vida, exercicio
aerébico e o Método Pilates em idosos sedentaBesdo excluidos artigos que nao
disponibilizaram o texto completo, resumos, rewss@studos de coorte e estudos de caso.
Andlise estatistica: Nos artigos pesquisados, desdforam representados em média
e desvio padrdo. Normalidade avaliada pelos t&tapiro- Willk e Kolmogorov — Smirnov.
O teste T de Student foi utilizado para comparad@aomedidas. Para correlacdo de
distribuicdo assimétrica foi utilizado Mann- Whigne Anova. O nivel de significancia

adotado foi de 0,05.

2.1 Avaliacéo da qualidade dos artigos

Os artigos que foram selecionados obtiveram setie@gda avaliado segundo a
Escala PEDro. Essa ferramenta foi desenvolvida Adstaciacdo Australiana de Fisioterapia
e € reconhecida mundialmente na érea. Ela & compostll critérios e a pontuagéo final é
gerada através da somatoria de 10 dos 11 critéfsma escala visa quantificar a qualidade
dos ensaios clinicos aleatérios publicados, de doannortear seus usuarios sobre as
particularidades meritorias de cada artigo pubbcadando facilitar a identificacdo rapida de
estudos que possam abranger informacgdes eficipraespratica profissional.

Esta avaliacao foi realizada por dois pesquisadatependentes, a pontuacéao final
pode variar entre 0 e 10 pontos. Foi realizadadisendos artigos, sendo eles classificados
como de “alta qualidade” se atingir esca# pontos na escala PEDro, ou como “baixa
gualidade” quando obtiver escore <4 na escala sii@da de acordo co®P Verhageret al
1998.
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3 RESULTADOS E DISCUSSAO

Figura 1 - Fluxograma de identificacéo e selecdo detigos.

Pesquisa nas bases de dados:
PEDro, PubMed e BVS

}

517 artigos
Encontrados

v
238 artigos
potencialmente relevantgs
|

!

06 artigos
excluidos por duplicidade em
base de dados

!

232 artigos avaliados

Estudos excluidos: 15(

92 revisdes sistematicas
10 estudos Pilotos

08 estudos transversai

v 40 demais estudoq

v

A

82 ensaios clinicos

0 v

5 artigos selecionados

77 artigos foram
excluidos por ndo

atenderem aos critérios
de inclusao.

Fonte: Dados da pesquisa.
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A andlise dos artigos foi realizada por dois pesaflores, assim foram selecionados
238 artigos relevantes para esta pesquisa, dos fuatigos, conforme o fluxograma (figura
1), foram usados para a elaboracao desta revisaartiQos selecionados obtiveram noté,
que equivale como alta qualidade segundo a Esdalrd® Todos os artigos utilizados
apresentam critérios de elegibilidade, como aptasea tabela 1, dos quais 3 apresentam
semelhanca inicial entre os grupos, todos apraseata sua metodologia uma distribuicéo
aleatéria e mascaramento dos sujeitos, nenhum negearamento dos terapeutas e dois
apresentaram mascaramento dos avaliadores, 3 acbarpen adequadamente seus
voluntéarios, todos realizaram comparacao intergsupo

Dos 5 artigos representados no quadro 1, 2 arigossentaram o Método Pilates
como intervencdo, 1 fez uso da danca com movimesmto§bicos de baixo impacto e 2

utilizaram exercicio aerobico.

Tabela 1 — Classificacdo dos ensaios clinicos ramdizados de acordo com a escala.

- . \% '\
< T T £ S
Artigos T | B | 8 58 N
N« 'z - o< OdN =
N O o O = O é — —
g N 8 N g N % @ [}
— S =
Escala PEDro 3 = % i 3
n
1. Critérios de elegibilidade Sim Sim Sin Sim Sim
2. Distribuicdo aleatoria 1 1 1 1 1
3. Alocacao secreta dos sujeitos 0 0 G 0 1
4. Semelhanca inicial entre os grupos 1 1 ] 0 0
5. Mascaramento dos sujeitos 1 1 1 1 il
6. Mascaramento dos terapeutas G @ 0 0 0
7. Mascaramento dos avaliadores 1 1 Q 0 0
8. Acompanhamento adequado 1 0 1 1 0
9. Andlise da intencédo de tratamento 0 0 @ 0 0
10. Comparacao intergrupos 1 1 1 1 1
11. Medidas de preciséo e variabilidade 0 d 1 1 0
ESCORE TOTAL 6/10 5/10 6/10 5/10 4/100

Fonte: PEDro.
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Quadro 1 — Caracteristicas dos ensaios clinicos atérios selecionados, publicados entre

2012 e 2018.
Amos- Principais
tra Caracteristica ~ Tempo de cipa Desfechos
Autor Intervencao . ~ variaveis e
Gl/ | daamostra intervencao . significativos
avaliadas
GC
Consiste em 30
minutos de Desempenho A intervencao
bicicleta duas cognitivo e supervisionada,
vezes por semang funcional foram focada
durante 9,5 avaliados com o | principalmente no
semanas. Cada| Trail Making Test treinamento
sessao envolved (TMT-A; TMT-B); aerbbico com
seis 5 minutos de Teste de adicao | intervalos leves
exercicio serial auditiva com voltada
O IATP-R . p
consistiu em combinando marcapasso especificamente
. ciclismo de 4 (PASAT); Teste para sessoes de
. ciclismo de . . A
60 pacientes : minutos na TV | Timed Up and Go| recuperacao ativa
X 30 minutos (6 _ . . ~ ) .
idosos com : pré-intervencdo 1 (TUG); Teste de | poderia ser uma
. X 4 minutos : . ~ :
Boua- idade> 70 no primeiro 1 carga de caminhada de 6 | intervencao eficaz
ziz et anos, limiar trabalho minutos (6 MWT); | no estilo de vida
30/30| sedentarios e g (chamada teste de equilibrio| reduzindo o efeito
al . ventilatério ; » ] e
funcional- BASE”) e de uma perna; e os  prejudicial do
2018 (TV 1) ! .
mente . : cicismode 1 | testes SPPB (Shortprocesso sedentar
, intensidade { . : .
independen- ) minuto a 40% da| Physical combinado ao do
1 minuto a . :
tes. TV pré- Performance envelhecimento na
40%daTV | . ~ , .
. Intervencao 11 Battery), saude cognitiva e
1) duas vezes :
or semana.| 292 de trabalho respectivamente. A mental e no
P ' (chamada QV e o status de desempenho
“RECUPERAGAJ) ansiedade / funcional. As
. Cada sessao | depressao foram| caracteristicas da|
comecgou com um medidos pelo Short IATP-R em grande
aguecimento de 3 Form-12 e pela | parte contribuiram
minutos e Escala de para esses
terminou com Goldberg, beneficios a curto
uma recuperagcao respectivamente. prazo.
de 3 minutos.
A avaliacéo da O grupo
Exercicios do gualidade de vida| intervencao obteve
24 idosas método (QV) relacionada a resultados
sedentérias Pilates, Sessdes de saude com a significantes na
Linos com idade descrito em exercicios pesquisa SF-36 | qualidade de vida
P entre 60 e 69| "Physical quinzenais de 30 composta por 36 de 89% das
cki et ~ . , . -
al 12 /12 anos, nao Mind minutos durante| itens, compostos participantes
fumantes, Institute” um periodo de | por oito dominios:| enquanto 0 grupo
2018 . : . - .
residente no | Mat Pilates intervencao de capacidade controle apresentou
municipio de | com Cadillac, seis meses. funcional (CF), | deterioracdo na FC
Lages/ SC. | Reformer e aspectos fisicos | e PA no grupo de
Chair. (AF), dor (P), participantes que

estado geral de

permaneceram
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saude (GHC),
vitalidade (V),
aspectos sociais
(SA), aspectos
emocionais (EA) e

saude mental (SM).

sedentarias,
sugerindo que o
Pilates melhora n&
s6 a qualidade de|
vida dessa
populacdo como
previne
deterioragéo send
incorporado com
intervencao em
fisioterapia
geriatrica para uma
melhor qualidade
de vida.

Treinamento
aerobico nao
supervisiona-|

Treinamento
aerdbico nao
supervisionado
por 50 minutos,

Ondas de calor,
medido pelo
Questionario de
Saude da Mulher
(WHQ), qualidade
de vida relacionads

Diminuicéo das

ondas de calor
noturnas e menos
humor deprimido

52

do que inclui| quatro vezesporn ~ . . : de acordo com a
176 mulheres . a saude medida ) )
L caminhada oy semana, durante [6 WHQ); a qualidade
sedentérias . com a escala SF- ) :
! caminhada meses. Pelo o de vida relacionada
RLuot com até 63 o 36,aptidao < :
nordica, menos duas : .. .| asaude (QVRS) fai
oetal | 88/88| anos sem uso . . cardiorrespiratoria
. corrida, sessoes tiveram . melhorada na
2012 de terapia e : . medida pela Urho ~ o
ciclismo, que incluir funcao fisica e
hormonal. ~ : Kekkosen Kunto | . .. 7. ~
natacdo ou caminhada ou g ... | limitacdo da funcéo
. instituuttisdatio | ., _.
outro caminhada .| fisica e aumento d
. L . (UKK) a 2 km a pé
exercicio de | nordica, corrida, Teste (17) e massa muscular
ginastica. | ciclismo, natagaqg . magra.
7 composicao
OU outro exercicig
L corporal (peso,
de ginastica.
gordura e massa
magra; kg).
Circunferénciada| Diminuicdo da
cintura (CC), circunferéncia da
indice de massa| cintura, alteracédo
52 mulheres 24 sessOes de corpor~al (lMC.)’ no IMC e re_stan~te
sedentarias terapia de danca pressao arter_lal das variaveis nao
: Danca ~> | (PA) com medidas apresentou
Ser- com idade sendo 3 sessbes s ~
usando : antropomeétricas €| alteracdes, contud
rano- entre 65e 75 . semanais, durante : .
Guz- anos de moylrr_]entos as 8 semanas gqualidade df: vida| os escores para o
man 27125 idade sem aerobicos de roaramadas (CV) através do componentes
| baixo brog ~ | Questionario SF-36 fisicos e mentais d
etal contraindicacoes impacto com duraggo de com componente| qualidade de vida
2016 para exercicio P ’ 50 minutos cada P q

fisico.

sessao.

de Resumo Fisico
(CSF) e
Componente de
Resumo Mental
(CSM).

O

aumentaram no
grupo da danga e
diminuiu no grupo
controle, com
valores proximos a

significancia
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estatistica e isso
bem como a
diminuicao do IMC
e da pressao
arterial em nossa
amostra, pode
dever-se a curta
duracéo do
programa de
intervencao.

Curi
et al
2017

31/30 31

61 mulheres
idosa
saudaveis conm

de 64,25 anos
no grupo
controle com

participantes ¢
no grupo
intervencao
meédia de 63,75
anos com 30
participantes.

média de idade

O Método
Pilates
classico.

60 minutos por

sessdao, duas vezes

na semana
durante um
periodo de 16
semanas.

Autonomia
funcional com o
Protocolo de Rikli
e Jones e
avaliacdes precisa|
da forga do
membro inferior
(LLS) e forca do
membro superior
(ULS), Membro
inferior
flexibilidade (LLF)
e flexibilidade dos
membros
superiores (ULF),
medido em
centimetros;
Balanco dinamico
(DB) e resisténcia
aerdbica (AE) e
satisfacdo com a
vida com a Escala
de Satisfacao com
a Vida composta
por cinco itens
classificados em
uma escala Likert

Houve melhora na
funcéo funcional o
gue gera uma
satisfacdo com a
vida de idosos
sugerindo que o
Método Pilates
ajuda no processd
de envelhecimentc

saudavel.

de 7 pontos.

Gl: grupo intervencdo; GC: grupo controle.

3.1 Método Pilates

Dentre os artigos escolhidos, 2 abordam o MétodateBi como intervencao.

Liposcki et al (2018) em seu estudo incluiu exercicios do Maated, incluindo o uso dos

aparelhos Cadillac, Reformer e Chair focando naafoflexibilidade em diversas posturas

com destaque na musculatura abdominal, paravatilios membros inferiores, sendo estes
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exercicios aplicados no grupo de intervencdo enilgudosas sedentarias foram alocadas, de
forma aleatdria e cega por 30 minutos cada sess®ilates. Os exercicios iniciaram com
uma fase de aptidao fisica que foi mantida pom8asas para a estimulacéo fisica, quimica e
metabolica para adaptacdo aos movimentos com caidie na fase 2, com aumento da
intensidade e resisténcia dos exercicios, fechaodo a fase 3 que foi determinada pela
manutencgdo das resisténcias. As participantes forsantadas a manter suas atividades de
vida diarias durante o estudo. Neste mesmo estadeeha avaliacdo da qualidade de vida
antes e depois da pesquisa, sendo os dois grupbiadms com o0 questionario SF-36 que
aborda a qualidade de vida relacionada a saudeacimiciusdo de 36 itens com 8 dominios
que inclui capacidade funcional (CF), aspectosdssi(AF), dor (P), estado geral de saude
(GHCQC), vitalidade (V), aspectos sociais (SA), agpeemocionais (EA) e saude mental (SM).
A gualidade de vida (QV) das participantes do grdpointervencdo obteve um
aumento significativo enquanto a do grupo contpdemaneceu a mesma, sendo 89% das
participantes do grupo intervencdo com boa clasgifio da QV. As mulheres do grupo
controle que permaneceram sedentarias apresentdatenoracdo da capacidade funcional e
do aspecto fisico. A pratica de exercicios nesfaulagdo demonstra que € importante néo
somente para melhora na QV como também na prevedgadeterioracdo nos idosos,
sugerindo o Pilates como intervencdo para a magéeda qualidade de vida no ambito da
fisioterapia geriatrica. No estudo de Cetial (2017), as participantes do estudo foram
orientadas a nao realizar nenhum tipo de atividegiea durante a pesquisa, que durou 16
semanas com o Método Pilates, medindo as vari@eisutonomia funcional com um
protocolo de Rikli e Jones (2002), que abrange aiamao de flexibilidade e forca de
membros superiores e inferiores, medicdo do balaig@mico e resisténcia aerdbica e a
variavel satisfacdo com a vida, para os quais $aida uma escala com versao brasileira
(Gouveiaet al, 2010), Escala de Satisfacdo com a Vida que € asi@por 5 itens com
classificagdo de 7 pontos que abrange o bem-astigsfacdo com a vida de forma subjetiva.
Essas variaveis foram testadas nos dois grupogot®me intervencdo. Quanto & autonomia
funcional, que é um fator que contribui para astatéo com a vida, ou qualidade de vida, foi
notado que ocorreu um aumento na massa muscularce €om melhora do equilibrio
dindmico e estatico no grupo de intervencédo, opgaporcionou melhor capacidade funcional
para a realizacdo das atividades de vida diariaeble de flexibilidade foi observado que nos
membros superiores e inferiores ocorreu ao longtenpo um ganho de flexibilidade com

STt

no grupo intervengéo, que demonstrou um efeito ¢eahigom interagdo grupo x tempo, com
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significativas diferencas entre os grupos. Quamessténcia aerobica, ndo foram observadas
diferencas significativas entre os grupos. Na fea#® de vida foi notado que a relagao grupo
intervencao e grupo controle houve melhorias neagavel, demonstrando que a pratica do
Pilates tem influéncia positiva na autonomia funeiode idosos, objetivando a manutencao

da independéncia nessa populacéo.

3.2 Exercicio Aerdbico

Luoto et al (2012) em seus estudos investigamlaéin€ia do exercicio aerobico na
qualidade de vida de mulheres de até 63 anos cstdrhios vasomotores, definido no artigo
como ondas de calor. Nesse estudo foi utilizadaestipnario QVRS, SF- 36 para avaliar a
qualidade de vida relacionada a saude e WHQ qguéstiode saude da mulher. O grupo
intervencdo foi submetido a um treinamento aeréméo supervisionado que incluia
caminhada ou caminha nérdica em duas sessdesas dus semanas poderia ser mantida a
caminhada e caminhada noérdica ou poderiam serzaeak natacdo, corrida, ciclismo ou
algum exercicio de ginastica, mantendo esse tr&ntmquatro vezes na semana, com
duracdo de 50 minutos, por 6 meses. As participafbeam acompanhadas com a
Classificacao de Esfor¢co Percebido (EPR) para ificag@o da intensidade do treinamento.
Foram orientadas a manter um nivel entre 13 — E&oala que corresponde a cerca de 64% a
80% da frequéncia cardiaca méxima. Na escala WHgirmamento aerdbico proporcionou
pontuagbes mais baixas no item de humor deprinaidsiedade e sintomas vasomotores no
grupo intervencdo. No mesmo grupo, no que diz respequalidade de vida relacionada a
saude, houve uma melhora significativa na limitaf8ica, funcionamento fisico e aptidao
cardiorrespiratdria e aumento da massa muscularana@gs o treinamento aerdébico.

No estudo de Bouaziz et al (2018), foi utilizado meinamento aerdbico intervalado
em idosos sedentarios, que consiste em ciclisma3@eminutos, com avaliacdo dos
desempenhos cognitivos e funcional através do Making Test, teste de caminhada de 6
minutos, com avaliacdo da qualidade de vida (Q\Odindo pelo Short Form-12 medindo
também os status de depresséo e ansiedade junéarnemta Escala de Goldberg. A pesquisa
foi realizada por 9,5 semanas quando foi notadohguee melhora no equilibrio dos idosos
que pode ter sido causada pela melhora na funcéexiemidade inferior, melhora na
resisténcia muscular e na aptiddo muscular de nwsmbferiores. Ocorreu um ganho e
melhora na aptidao cardiorrespiratéria e na capdeidle caminhar mais e mais rapido, que é
um fator contribuinte na qualidade de vida. Tamliémrmotada a melhora na saide mental,

cognitiva e desempenho funcional. Esses resultadosatores eficazes para a reducdo do

Revista Saude em Foco, Teresina, v. 7, n. 32;ap1t.16—29,set./dez.202®ww4.fsanet.com.br/revist




O Método Pilates e Exercicio Aerébico na QualidadeedVida de Idosos Sedentarios: Revisdo Sistematica 27

efeito prejudicial da combinagdo do estilo de videdentario com o processo do

envelhecimento.

3.3 Terapia com Danca Aerodbica

Serrano-Guzman et al (2016) usaram em seu estuddarapia com danca, um tipo
de exercicio aerobico, em idosas sedentérias,guat@r a qualidade de vida e a composicao
corporal, por 8 semanas, no qual o grupo contmleoffientado a manter suas atividades
comuns, composto por 25 idosas. O grupo intervef@dgubmetido a 24 sessdes de terapia
com danca, dividido por 3 sessdes semanais congdtude 50 minutos cada sessédo, com um
protocolo baseado na American College of Sportsidfteel que incluia 10 minutos de
aguecimento com exercicios de baixa intensidadébees, 20 minutos com a terapia de
danca com movimentos mais coordenados com oriengsgiacial, 10 minutos de danca com
movimentos aerobicos e de baixo impacto e, pararer¢ 10 minutos de alongamento e
relaxamento.

A qualidade de vida foi analisada pelo Spanish &H&alth Questionnaire, com 0s
itens Componente de Resumo Fisico (CSF) e CompmdenResumo Mental (CSM) e foram
realizadas medidas antropomeétricas e a pressa@bet@ verificada no braco direito com as
pacientes sentadas, trés vezes consecutivas, commtermalo de 5 minutos, sempre pela
manha. Com relacdo as medidas antropométricasehadteragcdo somente na circunferéncia
da cintura entre os dois grupos, ndo havendo madzas;demais varidveis. A pressao arterial
se manteve inalterada apos a intervencdo com celg@rupo controle, mantendo-se iguais
antes e apoés a intervencado no grupo da terapiademiga. Na qualidade de vida, houve um
aumento nos componentes fisicos e mentais dentgrugm de intervencao com relagédo ao
grupo controle, minimizando o risco de comorbidagesnelhorando o bem-estar e a

qualidade de vida da populacao idosa.

3.4 Pratica de atividade fisica e educacdo em sauge sedentarismo

No estudo de BLAINet al, 2017, foram avaliados os efeitos de um programa d
caminhada de idosas sedentarias com média de B&s7de idade, por 6 meses, em que foi
aplicado este exercicio em intensidade moderad&z&swna semana, com 50 min de duracdo
cada sessao, iniciando com uma meta de 40% daéfreigucardiaca maxima, aumentando
gradualmente para uma meta de 60% a 80% da frequéarciiaca maxima. Nesse estudo,
antes da intervencéo, tanto o grupo controle corgnupo intervengao assistiram a palestras
sobre atividades fisicas e os beneficios & satdeaqatividade fisica proporciona. Foi
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verificado que no grupo intervencdo houve um aumeataptidao fisica e aerdbica, apds o
protocolo de exercicio aplicado, e no grupo coatevh que foi permitido realizar atividade
fisica livremente foi notado que houve um aumemtpnatica de exercicio fisico, que tem por
explicacdo o incentivo advindo das palestras sabmaportancia da pratica de exercicios,
seus beneficios a saude e a importancia de combatstilo de vida sedentario nessa
populacdo. Em PlAet al, 2015, foi comparada a pratica de atividade fisiceducacdo em
saude de idosos sedentarios entre 70 e 89 anasitelld4 meses. O grupo intervencao teve
como atividade fisica a caminhada, treino de duuolj forca e flexibilidade de 3 a 4 vezes na
semana, com duragdo de 30 minutos a caminhadajril@os treino de forga e 10 minutos
treino de equilibrio com exercicios de flexibiligad grupo controle foi submetido a oficinas
de educacdo em saude, com sessOes de duracacadg0adinutos semanais e cada sessao
abordava discusséo e interacdo entre grupo e 5Smairlifios de pratica de alongamentos e
flexibilidades de membros superiores. Foi notadss@eestudo que houve uma melhora no
desempenho de tarefas funcionais entre o grupovémedo quando comparado ao controle,
quanto ao grupo controle nos aspectos sociais ®toag houve uma melhora e prevencéo

no declinio cognitivo.

4 CONCLUSAO

Este estudo demonstrou que a préatica de atividadm fentre idosos sedentarios é
um fator que contribui para a melhora na qualiddeleida e prevencéo ao agravamento de
doencas cronicas e alteracdes proprias do envelertd que acabam sendo mais agravadas
por causa da associacdo ao comportamento seded&ssa populacdo, sendo notada a
melhora na limitacdo fisica, funcionamento fisicaptiddo cardiorrespiratoria e aumento da
massa muscular magra, aumento da capacidade daheanmiais e mais rapido, variaveis
importantes para uma boa qualidade de vida. Podeommuir que este estudo contribui para

estudos futuros e 0 aumento de evidéncia entrares\abordagens estudadas.
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