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RESUMO

Introducéo: O processo de senescéncia pode trazer consigo uma carga de doengas, como
as doencas cronicas, osteomusculares e transtornos psiquiatricos desencadeando reducéo
da capacidade funcional em idosos. Afim de minimizar os impactos do declinio das
funcGes motoras e cognitivas, o exercicio fisico pode ser incluido como estratégia de
tratamento. Objetivo: Compreender o processo de envelhecimento e os impactos que a
pratica de exercicio exercem sobre ele. Métodos: Revisdo Bibliografica de Literatura, nas
bases de dados Scielo, Pubmed, Lilacs, Medline entre 2016 a 2021. Discusséo: A
descoberta da senescéncia celular como processo natural foi descrita ha quase 60 anos.
O envelhecimento esta relacionado ao processo de resposta bioldgica a fatores estressores
que interferem na funcdo das células e tecidos. Durante o envelhecimento, distdrbios
metabolicos cronicos sdo acumulados e precedem patologias. Nesse contexto, a tendéncia
ao envelhecimento da populacdo exige habitos e outros fatores que sejam favoraveis ao
envelhecimento saudavel. Os beneficios viabilizados pela pratica de exercicios sdo
conhecidos pelo desenvolvimento global dos parametros de satde humana. Concluséo: O
exercicio de resisténcia e resistido, promovem alteracdes fisiologicas promotoras de
salde para o corpo envelhecido de modo a prevenir e tratar doengas, tornando os idosos
menos susceptiveis a complicacGes osteomusculares, cardiacas e neuropsicologicas.

Palavras-chave: envelhecimento, senescéncia.
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ABSTRACT

Introduction: The senescence process can bring with it a load of diseases, such as chronic,
musculoskeletal and psychiatric disorders, triggering a reduction in functional capacity in
the elderly. In order to minimize the impacts of the decline in motor and cognitive
functions, physical exercise can be included as a treatment strategy. Objective: To
understand the aging process and the impacts that exercise has on it. Methods:
Bibliographic Review of Literature, in Scielo, Pubmed, Lilacs, Medline databases
between 2016 and 2021. Discussion: The discovery of cellular senescence as a natural
process was described almost 60 years ago. Aging is related to the process of biological
response to stressors that interfere with the function of cells and tissues. During aging,
chronic metabolic disorders accumulate and precede pathologies. In this context, the trend
towards population aging requires habits and other factors that are favorable to healthy
aging. The benefits made possible by the practice of exercises are known by the global
development of human health parameters. Conclusion: Resistance and resistance exercise
promote health-promoting physiological changes for the aged body in order to prevent
and treat diseases, making the elderly less susceptible to musculoskeletal, cardiac and
neuropsychological complications.

Keywords: aging, exercise.

1 INTRODUCAO

O envelhecimento pode ser caracterizado como um processo natural decorrente
de fatores socioambientais e genéticos, no qual interfere na homeostase corpdrea
impactando na reducgdo da funcédo de células e tecidos. A populagdo com 60 anos ou mais
deve triplicar nos proximos 30 anos, devido as alteragBes na conformagdo social e
melhoria da oferta de recursos promotores da qualidade de vida (CARAPETO;
AGUAYO-MAZZUCAT, 2021; GARATACHEA et al., 2015).

Dessa forma, o processo de senescéncia pode trazer consigo uma carga de
doengas, como as Doencas Cronicas ndo Transmissiveis (DCNTSs). Dentre as principais
DCNTSs que afetam a populacdo idosa estdo as doencas do aparelho cardiorrespiratorio,
sistema osteomuscular e as neoplasias. Além disso, os transtornos psiquiatricos, como a
depressao, também sdo grandes responsaveis pela diminuicdo da capacidade funcional da
populacéo idosa (OLIVEIRA et al., 2016; (MATIAS et al., 2016).

As quedas e fraturas também sdo consideradas importantes fatores limitantes da
autonomia em individuos idosos, acarretando internacfes e hospitalizagdes, os quais
possuem uma taxa global de risco de queda proximo a 40% dentro da populagdo com
mais de 65 anos. Assim, a queda da propria altura, € um dos principais fatores que
acometem essa populacéo, e que reduzem a capacidade de autonomia e independéncia,

aumentando as taxas de morbimortalidade (SOUSA et al., 2016).
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Outrossim, a independéncia funcional esta associada a aptiddo fisica de uma forma
direta, visto que, bons niveis de funcdo cardiorrespiratdria e muscular possibilitam uma
maior seguranga e capacidade para execucao de tarefas e realizacdo de atividades de lazer
(GARATACHEA et al., 2015).

Desta forma, afim de minimizar os impactos do declinio das fungcdes motoras e
cognitivas, algumas estratégias podem ser incluidas no cotidiano dos individuos em
processo de envelhecimento. Entre as principais estratégias estdo as mudancas dos habitos
alimentares, evitar o consumo abusivo de alcool e tabaco e a pratica regular de exercicio
fisico. Em idosos, a atividade fisica € capaz de promover alteracdes a nivel cerebral,
promovendo um maior aporte de oxigénio para os neuronios influenciando assim na
melhoria da cognicéo (VITAL et al., 2012).

O exercicio fisico pode ser classificado de diferentes formas a depender do tipo
de trabalho realizado, sendo eles os exercicios de resisténcia e resistido. O exercicio de
resisténcia, também conhecido como aerobico, utiliza a via de energia aerdbica e promove
beneficios a salde cardiorrespiratoria. J& o exercicio resistido exerce 0 movimento contra
uma forca externa e tem como beneficio a melhora da massa muscular e forga. Portanto
0 objetivo deste trabalho é compreender o processo de envelhecimento e os impactos que
a préatica de exercicio exercem sobre a saude muscular, cardiorrespiratoria e psiquica
(GARATACHEA et al., 2015).

2 METODOS

Este periddico trata-se de uma Revisdo Narrativa Bibliografica de Literatura,
como base nos dados das plataformas U.S National Library of Medicine (NLM/PubMed),
Brasil Scientific Electronic Library Online (Scielo), Lilacs, Medical Literature Analysis
and Retrievel System Online (Medline). Foram utilizados os seguintes Descritores de
Ciéncias da Saude (Decs), “Envelhecimento”, Senescéncia e suas respectivas tradugdes
na lingua inglesa, “Aging” e “Exercise” para a busca dos artigos cientificos.

Foi utilizado ainda o operador booleano “And” como forma de pareamento entre
os descritores. Os artigos incluidos para esta revisdo foram selecionados em lingua
inglesa e portuguesa, durante o recorte de ano de 2016 a 2021 relacionados ao tema
proposto. Foram excluidos periédicos fora do recorte de tempo, que ndo tratavam da

tematica proposta, relatos de caso e que ndo abrangiam a populagéo adulta.
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3 REVISAO BIBLIOGRAFICA

A descoberta da senescéncia celular como processo natural foi descrita ha quase
60 anos e desde entdo € assunto de estudos a cerca da resposta das células aos fatores
degenerativos como a reducdo telomeral, disfuncdo mitocondrial e dano genémico.
Assim, as doencas crbnicas tem sua prevaléncia aumentada de modo diretamente
proporcional a idade pois, o processo fisiologico da senescéncia e estd intimamente
associado com a longevidade (SCHMEER et al., 2019).

O envelhecimento esta relacionado ao processo de resposta biologica a fatores
estressores os quais interferem na funcéo das células e tecidos. Tal resposta € denominada
homeostase, cuja funcdo esta em garantir o equilibrio e reparo das estruturas. Com o
avanco da idade falhas sdo adquiridas e acumuladas em forma de distarbios moleculares
de alta complexidade os quais interferem na salude do corpo humano. Durante as
diferentes trajetdrias e experiéncias de vida, os individuos sdo expostos a diversos fatores
que modulam o perfil das vias moleculares de forma tnica, denominada como epigenética
(KHAN et al., 2017).

Durante o processo de envelhecimento os processos biogquimicos interferem no
funcionamento do corpo humano, dentre eles destacam-se a producdo da espécie reativa
de oxigénio (ROS) e a degradacao telomeral. No ano de 1956 Denham Harman prop6s a
teoria do envelhecimento dos radicais livres, cuja producéo tem origem nas mitocondrias.
Estima-se que, a disfuncdo mitocondrial tem como consequéncia a producao
descontrolada da espécie reativa de oxigénio (ROS), a qual favorece o dano mitocondrial
por feedback positivo e envelhecimento tissular (FOLCH et al., 2018).

Ainda que o oxigénio seja fundamental para vida, ele pode levar ao estresse
oxidativo por meio da superproducédo de ROS e assim promover condi¢des de mutacéo,
inflamacéo e formacGes de tumores. No entanto, as ROS estdo presentes na plasticidade
sinaptica e controle do equilibrio quimico e ndo podem ser extintas do organismo a fim
de garantir a homeostase (TAMMA et al., 2018).

A nivel de DNA, os teldmeros sdo considerados relogios da longevidade, pois a
com o passar do tempo a enzima DNA polimerase cliva as suas sequencias, o0 que resulta
na reducdo do tamanho de sua estrutura, portanto é considerado um marcador bioldgico
de envelhecimento celular. Além da degradacéo telomeral ha as alteracGes epigenética
por meio da metilacdo e acetilagdo mediada por metiltransferase. Os genes hereditarios

envolvidos no processo de senescéncia podem ser detectados e avaliados a fins de estudos
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sendo eles, os fatores de crescimento (igfl) e os presentes nas doencgas metabdlicas (Ponl)
(FOLCH et al., 2018).

A nivel mitocondrial os estudos revelam as consequéncias para o musculo
esquelético de baixos niveis do fator regulador da resposta antioxidante, Nrf2. Tal
marcador esta relacionado com a fragilidade muscular e processo de sarcopenia por
interferir na homeostase mitocondrial de formar diretamente proporcional a idade. No
musculo esquelético envelhecido ha uma maior propor¢éo de proteinas de importacédo de
membrana como a TOM22, o que sugere um maior numero de proteases mitocondrias.
Tais transformacdes potencializam o dano proteico e aumentam a liberacdo de ROS o que
implica ndo s6 no comprometimento mitocondrial, mas também no do mdsculo
esquelético de forma global (URBINA-VARELA et al., 2021).

Além disso, a desidratacdo € também uma das consequéncias do envelhecimento.
As alteracOes plasmaticas na osmolaridade e no volume dos fluidos corporais tornam os
idosos susceptiveis a algumas comorbidades relacionadas a hidratacdo como o declinio
da funcdo cognitiva. A vasopressina € um horménio envolvido na regulacdo do
metabolismo da 4&gua, reconhecida por receptores na via vascular, pituitaria, e
vascular/renal e secretada pela hipofise em resposta a hipovolemia plasmatica. O declinio
do eixo hipotdlamo-neuro-hipofisario-vasopressina com a avancar da idade, promove as
disfuncdes fisioldgicas relacionadas ao distdrbio da desidratacdo (TAMMA et al., 2018).

Durante o envelhecimento, distdrbios metabolicos cronicos sdo acumulados e
precedem patologias, em especial a resisténcia a insulina, ja que sua funcédo bioldgica esta
relacionada ndo sé ao fornecimento de energia, mas também a processos cognitivos. A
insulina exerce fungdes metabdlicas na neuroglia referentes a formagdo da memoria.
Disfunc@es neuroldgicas, como na doenga de Alzheimer, observadas no envelhecimento
precoce, tem como caracteristica a resisténcia central a insulina e, a pratica do exercicio
regular pode ser considerada como uma importante estratégia de sensibilizacdo dos
receptores de superficie da glicose, como o receptor tipo 4 (LOPEZ-GAMBERO et al.,
2020; SAMPATH KUMAR, 2019).

Nesse sentido, 0 processo de senescéncia humana esta relacionado com a redugédo
da capacidade de resposta ao estresse pelos orgéos, tal déficit implica na deterioracdo da
funcdo dessas estruturas. O coracdo e todo seu sistema, durante o processo de
envelhecimento, tem como caracteristica 0 processo de remodelacdo, o qual pode ser
representado pela disfungéo endotelial, rigidez da aorta e hipertrofia de sua musculatura.

Esses disturbios funcionais sdo fatores de risco para as doencas cardiovasculares, visto
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que, arritmias, isquemia miocardica e até morte subita sdo consequéncias desse processo.
(LIN; KERKELA, 2020)

Tais desfechos de remodelagéo do sistema cardiovascular séo preditivos para o
aumento dos niveis pressoricos na populacdo em idade avangada. A incidéncia da
hipertensdo aumenta de forma diretamente proporcional a idade, a qual apresenta
prevaléncia de 27% na popula¢do com menos de 60 anos e 74% na populacdo com mais
de 80. As artérias envelhecidas tem como caracteristica o endurecimento de suas paredes
e perda de elastancia, o que leva a dificuldade a complicacbes no acomodamento de
volume ao longo do ciclo cardiaco, cujo maior impacto para a PA se da pela rigidez
arterial central (OLIVEROS et al., 2020).

Outrossim, a composigdo corporal se modifica com o passar dos anos, visto que
0s niveis de gordura corporal tendem a aumentar até a sétima década de vida e a massa
muscular a diminuir apds a quarta década. A diminuicdo dos niveis de massa muscular e
de forca durante o processo de envelhecimento estdo relacionados a diminuigéo das fibras
musculares do tipo I, deposic¢do de coladgeno na estrutura muscular e necrose de fibras.
Os adultos mais velhos com o passar do tempo podem ter dificuldade de anabolismo, em
consequéncia da reducdo de aminoacidos pos-prandiais, reducdo da capacidade digestiva
pelo sequestro esplénico de aminoacidos, menor perfusdo muscular, reducdo dos niveis
hormonais e menor exposicao a atividades (BATSIS; VILLAREAL, 2018).

As alteracBes bioquimicas e estruturais a musculatura funcional em idosos
predispem a déficits nas grandezas dos niveis de massa e de funcdo muscular. Tais
parametros sdo utilizados no diagnostico de sarcopenia em idosos, nos quais Sao
utilizados como ferramenta de avaliagéo pela pratica clinica, testes como a velocidade de
marcha e a forca de preenséo. A fungdo muscular nos membros inferiores diminui durante
as décadas de modo a aumentar a mortalidade em idosos por elevar o risco de queda e
internacOes hospitalares nessa populacdo, o que os torna mais frageis. A fim de prevenir
e tratar, na atualidade, o exercicio fisico é utilizado como base da intervencdo néo
farmacologico para as anormalidades musculares do envelhecimento (GOMES et al.,
2017).

Batsis e Villareal (2018) discutiram que, a regeneragdo é uma das caréncias do
musculo envelhecido e tem como fator promotor a testosterona, a qual tem seus niveis
diminuidos na taxa de 1% ao ano. Tal androgeno tem como funcéo aumentar a sintese
proteica e por consequéncia aumentar a musculatura esquelética e expressdo dos

receptores androgénicos. Muito se discute em relacdo ao tratamento de reposi¢do de
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testosterona em idosos, porém os dados atuais ainda sdo inconclusivos (BATSIS;
VILLAREAL, 2018).

Em estudo, Snyder et al (2016), avaliaram 790 pacientes do sexo masculino com
alteracdes hormonais relacionadas aos niveis de testosterona sérica que indicavam
hipoandrogenismo. Os autores perceberam que, os pacientes que foram submetidos a
reposicdo de testosterona obtiveram melhora do desempenho sexual, bem como, melhora
em relagdo a sintomas relacionados com o estado emocional, como humor e depresséo.
Entretanto, ao analisar os beneficios associados a vitalidade do sexo masculino e
caminhadas a distancia, a utilizacdo da testosterona ndo demonstrou beneficios
satisfatorios (SNYDER et al., 2016).

Nesse contexto, a tendéncia ao envelhecimento da populacdo exige habitos e
outros fatores que sejam favoraveis ao envelhecimento saudavel. Dentre eles, destaca-se
0 conceito de qualidade de vida, que pode ser compreendida de forma individual a partir
das experiéncias de cada individuo que, o levam a categorizar de forma Unica o bem estar
psicoldgico, emocional, fisico, material, bem como, as suas relagdes sociais no meio em
que vive. Outrossim, o desenvolvimento de atividades diérias, que incluam exercicio
fisico e nutricdo também sdo elementos essenciais e que impactam de forma significativa
na expectativa de vida e na qualidade dos anos desses individuos (GOVINDARAJU et
al., 2018).

Os beneficios viabilizados pela pratica de exercicios sd@o conhecidos pelo
desenvolvimento global dos parametros de satde humana, como no controle glicémico,
ganho de forca muscular e éssea, ganho cognitivo, reducdo dos sintomas depressivos,
atuando nos sistemas hormonais, imunoldgicos e respiratdrio. Contudo, os beneficios séo
desenvolvidos a depender da aptiddo individual, intensidade, idade e grupo populacional.
Assim, atividade fisica pode ser caracterizada com base no movimento humano e o
exercicio como as atividades fisicas inseridas na rotina com planejamento e objetivos
definidos (POSADZKI et al., 2020).

Dessa forma, o exercicio fisico pode ser classificado com resistido e de resisténcia.
O exercicio resistido é definido com a realizacdo de uma acéo contra uma resisténcia, seja
ela um peso externo ou ndo. Seus beneficios destacam-se pelo desenvolvimento de forca,
poténcia e resisténcia muscular de modo a promover a aptid&o fisica para a realizagéo das
atividades de vida diaria. J& o exercicio de resisténcia sd0 movimentos continuos que

variam em intensidade e tempo de duracdo, os quais utilizam o oxigénio como parte da
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cadeia energéetica e proporcional modificacbes cardiorrespiratorias  (DIELI-
CONWRIGHT, 2018).

Exercicio e musculo

O exercicio é considerado a principal intervencdo para prevenir e tratar as
alteragbes do musculo esquelético durante o envelhecimento. O treinamento dos
musculos contribui ndo sé contra a redugdo muscular, como também promove a
capacidade funcional do musculo por estimular o0 aumento da massa e for¢ca muscular.
Assim, a melhora na fungdo muscular garante ao musculo um aumento na sintese proteica,
na area de seccdo transversal da fibra e no numero de miofibrilas. Além do mais, o
exercicio ativa células satélites e minimiza a infiltragdo de gordura no musculo por meio
do aumento de proteinas fibrilares (GOMES et al., 2017).

Segundo Gomes et al (2017), o exercicio interfere positivamente nos niveis de
mediadores musculares envolvidos tanto na sintese proteica quanto no catabolismo
muscular. O Exercicio aumenta os niveis de IGF-1 e posteriormente ativa 0 modulador
mTOR, que também é estimulado pela carga mecanica no musculo para induzir a sintese
proteica. Outrossim, ha ainda a Miostatina e o Fox-O que sdo mediadores catabolicos
envolvidos na degradacdo proteica, os quais sdo reduzidos pela pratica do exercicio
aerdbico.

O treinamento fisico exerce também influencia sobre as organelas das células
musculares. Sabe-se que a depender da intensidade uma sessdo de exercicio eleva 0s
niveis de ROS, porem, essa pratica sendo regular, os niveis de ROS sdo toleraveis e
induzem a adaptaces positivas pelo organismo, o qual regula o sistema de antioxidantes
celulares e a resposta aos danos oxidativos. Foi visto que os idosos treinados, quando
comparados com 0 grupo oposto, apresentavam a biopsia muscular com menor grau de
estresse oxidativo ao longo do envelhecimento. Além disso, 0 musculo do idoso treinado,
detém uma melhor sintese de ATP e fosforilagdo oxidativa (GOMES et al., 2017).

As modifica¢bes da fungdo muscular ndo s6 promovem a fragilidade no idoso,
mas também impactam em sua forga. Tal forga é utilizada como preditor para avaliagcdo
da ocorréncia de doencas. As células satélites (SCs) envolvem-se no reparo do tecido
muscular. Pesquisas em tecido muscular mostraram que no tecido envelhecido as SCs
apresentam ndo so uma menor quantidade, como também sua funcionalidade de reparo

reduzida. Apesar da perca referente as SCs, 0s estudos destacam que ap06s 12 semanas de
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treinos resistido o tecido muscular tem seu nimero de SCs aumentados (ANGULO et al.,
2020).

Além da fragilidade muscular adquirida com o envelhecimento, o declinio da
capacidade de equilibrio € um fator que compromete a salde do idoso. Estudos
comprovam que idosos sedentarios tem sua capacidade de apoio uni podal reduzida com
o passar do tempo. O pratica de exercicio fisico regulares, sendo elas na forma de treinos
de resisténcia, resistidos, combinados e programas especificos para o ganho de equilibrio
0s promovem ao idoso uma maior consciéncia corporal, principalmente nos membros
inferiores, além da melhoria muscular propriamente dita, de forma que o apoio uni podal
teve aumento significativo em seu tempo de permanéncia (THOMAS et al., 2019).

O exercicio fisico tem seus beneficios conhecidos para a terapéutica da
osteoporose, sendo as mulheres pds menopausa a populacdo mais acometida, a qual tem
a perda de massa 6ssea em até 2,1% ao ano, a mais beneficiada pela pratica. Os treinos
de resisténcia ndo se mostraram eficientes no ganho de massa déssea, porém, 0s seus
beneficios surgem na prevencdo da perda dessa densidade. Ja o exercicio resistido, de
forma proporcional a carga e néo ao volume, parece ser capaz de aumentar a densidade
Ossea. Pensado no maior numero de beneficios para a salde 0ssea, a pratica combinada
de exercicios se mostra mais eficaz (BENEDETTI et al., 2018).

Exercicio e cardiovascular

As alteragdes hemodinamicas proporcionadas pelo exercicio contribuem para o
manejo das comorbidades cardiovasculares desencadeadas pelo envelhecimento por
diferentes fatores de resposta fisioldgica, sendo um deles a hipotensdo p6s- exercicio. A
pressao arterial (PA) é resultado do debito cardiaco pela condutancia vascular, logo, as
alteracBes pressoricas que acontecem ap0s a realizacdo da atividade fisica sdo
decompostas dessa equacdo. Assim, as modificacOes sistémicas decorrem da redefinicéo
do barorreflexo arterial, ativacdo de receptores e liberacdo de histamina, de maneira
proporcional ao tipo de estimulo, os quais podem ser aerobicos ou resistido (ROMERO
etal., 2017).

Ap0s a préatica do exercicio aerébico ha a reducdo da pressao arterial devido a
diminuicdo da resisténcia vascular a niveis inferiores a elevacdo do debito cardiaco o que
resulta na vasodilatacdo e consequente reducdo da PA. Tal alteracdo é conhecida por
vasodilatacdo pos- exercicio sustentada, cujo atuacdo acontece no leito vascular do

musculo que foi ativado. A resposta se da pela liberagéo de vasodilatadores (histamina)
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locais, responsaveis por 80% do processo, associada a resposta barorreflexa (ROMERO
etal., 2017).

Jé& a hipotensdo pds-exercicio promovida pelo exercicio de resisténcia ocorre ndo
pela vasodilatacao periférica, mas sim, pela vasodilatacdo central devido a atenuacdo do
debito cardiaco pela diminuicdo do volume sistolico, além da redugdo da condutancia
vascular sistémica. A resposta ao debito cardiaco responde as alteragdes simpaticas
cardiacas pela variagdo no tonus vagal e inibicdo da atividade barorreflexa em razdo da
atenuacdo na sensibilidade do barorreflexo cardiovagal. No que se referre a condutancia
vascular, sua atenuacdo se da pelas variacdes nos mecanismos de vasodilatacdo do
musculo ativo (ROMERO et al., 2017).

As doencas do aparelho cardiovascular associada a idade induzem ao déficit de
oxigénio para as trocas gasosas entre os tecidos devido as alteraces endoteliais na
microcirculacdo. A vasodilatacdo relaciona-se com Vo2max facilitando a perfusao
sanguinea do oxigénio, o qual associa-se as adaptacdes mitocondriais promovidas pelo
exercicio. Além disso, a vasodilatacdo, € capaz ainda, de promover a elevacdo da pressao
de oxigénio sérico, aumentando concomitantemente o volume disponivel sanguineo e de
molécula de O2 acelerando a cinética do Vo2max. Logo, o0 aumento do volume maximo
de oxigénio nos individuos idosos pode proporcionar uma maior tolerancia ao exercicio
fisico e também realizacdo das atividades diarias de modo mais confortavel (POOLE et
al., 2021).

Individuos idosos, em especial os fragilizados, possuem limitacdes que o0s
impedem de realizar exercicios a depender de sua complexidade. Uma alternativa frente
tal situacdo é a realizacdo de alongamentos musculares, com o intuito de promover uma
resposta angiogénica. Os movimentos de alongamento proporcionam alteragdes nos vasos
gue aumentam os niveis do fator de crescimento do seu endotélio e no mdsculo
proporciona a sintese do oxido nitrico, importante vasodilatador. O alongamento
proporciona ao idoso fragilizado uma forma de melhorar o seu fluxo sanguineo no manejo
contra complicagdes como as doencas arteriais e a insuficiéncia cardiaca (HOTTA et al.,
2018).

Com o avancar da idade, as complicagOes cerebrovasculares ganham destaque
devido a apari¢édo de doencas como a doenca de Alzheimer (DA). Uma das complicagdes
é a diminuicdo do fluxo sanguineo cerebral (FSC), cuja consequéncia relaciona-se a
insuficiéncia energética e nutricional ao cérebro por isquemia ou hipoperfusdo. A

hipoperfuséo cerebral vincula-se a DA pela promocdo da deposic¢do de placas amiloides
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que comprometem na cognicdo dessa populacdo. Tais placas aumentam o estresse
oxidativo endotelial por comprometer a vasodilatacdo (SHOEMAKER et al., 2019).

Nessa perspectiva, o exercicio aerébico se mostra eficaz por promover adaptacoes
gue aumentam o volume sanguineo do cérebro e também melhoram a perfuséao cerebral,
0 que garante um maior aporte energético e reducdo das doencas de vascularizagdo. O
exercicio também estd associado a niveis menores de deposi¢oes de placas amiloides no
parénquima encefalico, além de aumentar a fungdo endotelial ao acoplamento
neurovascular e promover a angiogénese na estrutura do cérebro (SHOEMAKER et al.,
2019).

Saude mental

A pratica de exercicio proporciona resultados positivos ndo sé a saude fisica, mas
também a salde mental. O ato de se exercitar incentiva a interacdo social e se mostra
benéfico no tratamento dos sintomas da ansiedade e da depressdo. Afim de estimar o nivel
de sofrimento psiquico dos pacientes, existem questionarios auto avaliativos que possuem
itens como o sentimento de fracasso, tristeza e pessimismo, sendo eles o Inventario de
Depresséao de Beck e o Inventario de Ansiedade de Beck (DA SILVA et al., 2019).

Os estudos cientificos mostram a reducdo de mais de 50% nas pontuagdes para
depressdo na populacdo idosa com a pratica de exercicios associado ao tratamento
farmacoldgico. Os niveis elevados de estresse oxidativo estdo presentes em idosos
deprimidos. Uma possivel explicacdo para os beneficios promovidos pelo exercicio é a
reducdo significativa dos marcadores como o oxido nitrico, glutationa e superoxido
dismutase ap0s a pratica de atividade fisica. Além disso o exercicio também oferece a
sensacdo de analgesia proporcionada pela liberacdo de endorfina e dopamina (DA SILVA
etal., 2019).

O exercicio fisico e os medicamentos envolvidos na receptacdo de serotonina
possuem a habilidade de induzir a neurogénese no adulto na regido do giro dentado do
hipocampo, o qual esta envolvido no processo de aprendizagem e memdria que Sao
capazes de minimizar os efeitos depressivos. A plasticidade neuronal induzida pelo
exercicio ocorre ap0s 2 semanas de pratica regular de atividade fisica, desencadeando a
complexidade dendritica, aléem da plasticidade simpatica que favorecem a integracéo de
informagdes. As proteinas sinépticas tém sua citoarquitetura modificada a nivel dos
receptores de glutamato na ativagdo de genes e fatores de crescimento no giro dentado.
(MICHELI et al., 2018)
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O maior beneficio promovido pelo exercicio ao cérebro € a elevagédo dos niveis da
neutrofina BDNF e consequente aumento do hipocampo, desencadeadas pelo exercicio
aerdbico. Outros marcadores tem seus niveis elevados pelo exercicio, sendo eles o fator
de crescimento semelhante a insulina-1 (IGF-1), que atua na melhora do humor e na agédo
pro-neurogénica; o fator de crescimento de fibroblastos-(FGF-2), que se relaciona com a
proliferacdo de células-tronco neurais; a adiponectina, que € um hormonio secretado pelos
adipdcitos e tem a funcdo de mediador da neurogénese e as citocinas anti-inflamatérias
antagonistas de IL-1 e IL10 (FARIOLI-VECCHIOLI et al., 2018).

Entre nos neurotransmissores que sofrem interferéncia pela pratica de atividade
fisica destacam-se a norepinefrina, serotonina e dopamina, envolvidas no estado de
consciéncia, nivel de ansiedade e sistema de prazer e recompensa, respectivamente. A
serotonina pode depender da intensidade do exercicio, visto que, 0s niveis dos
transportadores de serotonina e os receptores 5-HT2A apresentaram aumento dos niveis
em adultos sedentarios, mas em atletas treinados os resultados séo insignificantes
(FARIOLI-VECCHIOLI et al., 2018).

A qualidade do sono interfere nos niveis de humor, os idosos, em especial, tem
seu sono prejudicado pelo acumulo de danos e reducdo do fator neurotrofico no
hipocampo. A populacdo mais velha, com o passar do tempo, tem a capacidade de manter
0 sono estavel reduzido, pelo aumento do estagio 1 do sono, o qual tem a caracteristica
de ser superficial. Foi evidenciado ainda que o exercicio em idosos também foi capaz
alterar o padrdo de sono, tornando-o similar ao da populacdo mais jovem
(PANAGIOTOU, 2021).

4 CONCLUSAO

Essa revisdo conclui que, o processo de envelhecimento é resultado do acumulo
de processos degenerativos em resposta a fatores estressores que podem ser moldados
pelo meio. As falhas adquiridas pelo corpo humano afetam a homeostase do organismo e
se materializam em distdrbios e doencas como a resisténcia a insulina, aumento da
pressdo cardiaca, fragilidade osteomuscular e complica¢fes neuropsiquicas. A literatura
atual busca estratégias e respostas que promovam qualidade de vida para a populagéo
idosa, visto que, seus numeros demograficos crescem cada vez mais. Os dados observados
trouxeram o exercicio fisico como uma estratégia ndo farmacologica dentro dessa

perspectiva.
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O exercicio, quando bem instruido, dentro de suas caracteristicas de resisténcia e
atividade resistida, promovem alteracdes fisioldgicas promotoras de salde para o corpo
envelhecido de modo a prevenir e até tratar doencas. Os autores concordam que, déficits
musculares, podem ser minimizados por meio da atividade resistida, a qual contribui para
a funcdo muscular, tornando os idosos menos susceptiveis a quedas e fraturas. Os
exercicios resistidos e de resisténcia, quando associados, contribuem com a salde cérdica
por meio da regulagdo da resisténcia vascular, além dos beneficios para a salde

neuropsiquica com estimulo a neurogénese e liberacdo de neurotransmissores
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