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Beneficios da pratica de exercicios fisicos na melhora da marcha em idosos

Benefits of the practice of physical exercises in the improvement of marching
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RESUMO

Introducdo: A alteracdo na marcha que aflige individuos na terceira idade pode ser beneficiada
pelo treinamento de exercicios fisicos diarios, oferecendo melhoria em algumas funcdes
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fisioldgicas da deambulacdo que sdo prejudicadas nessa idade. Objetivo: Mostrar os beneficios
da prética de exercicios fisicos na marcha de idosos. Metodologia: Realizado de forma
explicativa qualitativa por meio de reviséo bibliogréfica. Resultado: Os estudos comprovam que
exercicios aplicados em idosos resultam em beneficios na acdo da marcha. Conclusdo: As
alteracdes na marcha que ocorrem devido a um processo natural de envelhecimento do corpo
podem ser atenuadas mediante a uma série de exercicios possibilitando beneficios como o
aumento da velocidade, maior equilibrio, aumento do tdnus muscular e flexibilidade.

Palavras-chave:Beneficio. Exercicio. Fisico. ldoso. Marcha.
ABSTRACT

Introduction: The change in gait that afflicts individuals in the Third Age can be benefited by
the training of daily physical exercises, offering improvement in some physiological functions
of the walking that are impaired at that age. Objective: To show the benefits of practising
physical exercises in the march of seniors. Methodology: Carried out in a qualitatively
explanatory way through a bibliographical revision. Result: Studies show that exercises applied
in seniors result in benefits in the action of the march. Conclusion: Changes in gait that occur
due to a natural aging process of the body can be attenuated through a series of exerted enabling
benefits such as increased speed, increased balance, increased muscle tone and flexibility.

Keywords: Benefits. Exercice. Physical. Elderly. March.

1 INTRODUCAO

Atualmente O processo de envelhecimento esta associado a diversas alteragdes fisicas e
fisiologicas que com o tempo podem evoluir a doencas. Tais mudangas no corpo Ssao
comumente induzidas pela ma alimentacdo, tipo de atividade laboral praticada, e falta de
atividade fisica regular tendo esta Gltima um maior destaque na vida do idoso, ja que a sua total
auséncia ou pratica inadequada tem uma influéncia negativa na perda da capacidade funcional,
dificultando a realizacao das atividades diarias.

Um dos principais desafios pelo qual o corpo passa no processo de envelhecimento € a
modificacdo da marcha que pode ser afetada por fatores fisiolégicos naturais ou emocionais que
se encontram intimamente ligados tendo uma influéncia sobre o outro tal alteracdo na
deambulacdo compromete especialmente o equilibrio e a velocidade da acao.

A realizacdo diaria de exercicios de forca, e exercicios funcionais traz diversos beneficios
quando aplicados em pessoas da terceira idade proporcionando uma melhor funcionalidade na
marcha assim como um ganho do equilibrio, da coordenacéo, da velocidade e da flexibilidade
que sao perdidos naturalmente nessa fase da vida.

Esta pesquisa tem por objetivo revisar a literatura sobre os beneficios dos exercicios fisicos
na marcha de idosos e apontar algumas das técnicas que obtém maiores resultados. As

informacdes da pesquisa foram retiradas de artigos. Assim sendo, avaliados textos relacionados
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ao tema e a selecdo foi feita de acordo com aqueles que abordavam especificamente as
caracteristicas necessarias para o trabalho.

2 MATERIAIS E METODOS

A pesquisa € uma revisdo bibliografica qualitativa, nela foram inclusos textos de literatura
que abordavam os beneficios da préatica de exercicios fisicos na marcha de idosos.Foram
realizadas buscas nas bases Scielo, Cinergis, Rearly, ¢ a busca teve como descritores “marcha
de 1dosos”, “beneficios de exercicios na marcha”, ‘“alteragdes na marcha”, onde foram
selecionados 11 artigos com relevancia ao tema.Como critérios de inclusdo estabeleceram-se

artigos em portugués e inglés, com texto completo, no periodo de 2000 a 2015,

3 RESULTADOS E DISCUSSOES

A marcha é a denominacao referida a acdo de locomover- se, esta abrange em conjunto o
tronco, os musculos, membros e articulagfes. Nessa pratica € necessario que o0 corpo se mova
em uma das duas diregfes possiveis - para frente ou para tras - procurando o equilibrio das
condicdes estaticas e dindmicas, mantendo também a coordenacdo entre equilibrio, postura e
locomogédo com adaptacao.

Com a chegada da terceira idade, algumas alteracdes fisiologicas e anatdmicas comecam a
ser perceptiveis, podendo citar como exemplo, o enfraguecimento muscular, 0sseo, alteracdes
posturais e o equilibrio, que afetam diretamente na marcha, tornando-a mais lenta e dificultando
0S passos.

Estudos comprovam que, esse quadro, pode ser melhorado com a pratica de exercicios
fisicos que fortalecam os musculos e articulacdes, sendo o maior beneficio, notou-se um
aumento significativo no ténus muscular em um grupo de idosas que realizaram atividades de
flexdo, extensdo e abducdo em membros como ombros, biceps, triceps, coxas e tronco.

Exercicios com colchonetes, elasticos e cadeiras baseados no Pilates Solo também podem ser
utéis na melhora da marcha e no equilibrio. O mesmo resultado foi encontrado por Silva, o que
fortalece a importancia da pratica do exercicio fisico na terceira idade.

Outro exercicio que pode ser benéfico para o tratamento, sdo 0s exercicios aerébios, ou seja,
aqueles que exijam uma absorcdo maior de oxigénio, como por exemplo pedalar, correr,
caminhar e dancar, pois 0 mesmo, auxilia na melhora da velocidade da marcha e no equilibrio.
Essa pratica, associada com 0s exercicios que exijam um pouco mais de forga, trazem

resultados esperados e positivos.
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H& pesquisas que comprovem também, que atividades realizadas na &gua, como a
hidroterapia, também auxiliam na melhora da marcha, além de promover uma melhora na
qualidade de vida e na prevencao de quedas.

As préticas de exercicio fisico em idosos trazem melhorias no fortalecimento dos musculos
das pernas e costas, dos reflexos, da sinergia motora das reacfes posturais, na velocidade ao

andar na marcha, no aumento da flexibilidade e do movimento.

4 CONCLUSAO

Concluiu-se que, apesar de ser algo natural e fisiolégico, a reducdo da marcha na fase
geridtrica pode ser prejudicial, jA que a maior consequéncia é a quantidade de quedas
frequentes, visando uma seguranca e protecdo maior aos idosos, porém, gracas as atividades
fisicas esse quadro pode ser modificado. O profissional de fisioterapia € essencial nessa etapa,
pois € responsavel por assegurar que esses exercicios sejam realizados de forma correta,
trazendo o resultado benéfico e ndo prejudicial ao paciente, pois a realizacdo de exercicios
fisicos de forma erronea pode ser danosa. E fundamental também que o idoso tenha um alicerce

que o faca praticar os exercicios e 0 acompanhe se necessario, para que ele sinta-se motivado e

ndo desista.
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