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Resumo: Na contemporaneidade, a pratica de atividade fisica vem tomando grandes
proporcdes na vida das pessoas, sendo buscada a cada dia mais por jovens, adultos e idosos.
Isso acontece devido aos inumeros beneficios trazidos tanto curativos como preventivo de
diversas patologias. Nesse artigo, sera abordado a relagdo entre a importancia da atividade
fisica no envelhecimento saudavel da pele. Sera realizado uma analise bibliografica de artigos
publicados na temdtica da importancia da pratica regular de atividade fisica, assim como sera
caracterizado os beneficios dos exercicios aerobicos ou anaerdbicos quanto a saude da pele.
Por fim, é de conhecimento geral que o envelhecimento ¢ um processo fisiolégico natural,
mas que um dos motivos das grandes proporc¢des de busca a vida saudavel ¢ reduzir, prevenir
e tratar declinios funcionais associados ao envelhecimento afim reduzir e/ou minimizar

algumas marcas do envelhecimento.

Palavras-chave: Atividade fisica. Envelhecimento. Pele. Saude.

INTRODUCAO

O Ministério da Satde preconiza que os beneficios para a promocao da saude podem
ser atingidos através de uma dieta equilibrada aliada a pratica de atividade fisica regular e
moderada, por trinta minutos diarios na maioria dos dias da semana. Essa pratica esta
relacionada com a prevencao do envelhecimento ou o envelhecimento de forma saudavel por
diversas formas. Além de melhorar o sistema cardiovascular, realizar a oxigenagdo de tecidos,
reduzir risco de AVC, evitar osteoporose, manter ¢ aumentar a massa muscular esquelética,
reduzir a chance e controlar diabetes, essa realizagdo didria esta diretamente ligada com a

saude da pele humana.
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A saude da pele se relaciona com a atividade fisica através de diversos fatores, sendo o
principal a redu¢@o do estresse e produgao do hormonio cortisol. Esse horménio é responsavel
pela degradagdo das fibras coldgenas, pela oleosidade da pele que podem agravar acne e
também pelo comprometimento da barreira da pele, impedindo que o corpo perca agua ou
ainda impede a entrada de microrganismos.

Além disso, a pratica de exercicio fisico aumenta a oxigena¢do e nutri¢do natural da
pele através do estimulo do sistema sanguineo e linfatico. O sistema arterial aumenta o aporte
de oxigénio fornecendo a pele o aspecto de resisténcia, vigoso e o sistema venoso e linfatico
atua na elimina¢ao de toxinas e reten¢ao hidrica.

Outra funcao da atividade fisica ¢ aumentar o hormdnio do crescimento GH. Essa
funcdo ocorre prioritariamente em exercicio de resisténcia em tempo médio de 45 minutos.
Esse, atua na diminui¢do da gordura corporal, recalcificagdo 6ssea, reducdo do colesterol e
triglicérides, melhora da pressdo e circulagdo arterial, melhora do sistema imunitario, melhora
da textura da pele e diminui¢do das rugas, diminui¢do da queda dos cabelos, melhora da libido
e desempenho sexual, diminui¢ao da ansiedade e depressdo, entre outros beneficios.

E preciso ressaltar que exagerar em atividades fisicas aumenta o estresse oxidativo,
deixando o corpo em uma situagdo pré-oxidativa. O excesso de radicais livres ¢ capaz de
causar uma inflamagao corporal, danificando as fibras de coldgeno e elevando a velocidade de
envelhecimento da pele. Porém, ¢ necessario fazer exercicios fisicos de modo equilibrado

para prevenir o excesso de radicais livres.

METODOLOGIA

Para elaboragao desse estudo, foi feito pesquisa integrativa de carater qualitativo nas
bases de dados Google Académico e Biblioteca Virtual em Satde (BVS), usando os
descritores “envelhecimento da pele, exercicio fisico, idosos”, considerando estudos
publicados entre 2004 e 2020. Foram selecionados onze artigos, através da proximidade com
a tematica escolhida, que estavam disponiveis de forma gratuita e completa. Esta pesquisa ¢
do tipo explicativa e o publico alvo deste estudo foram principalmente os idosos que realizam

atividades fisicas regulares desde a adolescéncia.

RESULTADOS E DISCUSSAO
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Apoés a andlise dos artigos em questdo, foi possivel perceber que quando falamos
sobre protecdo contra a radiacdo solar na pratica de exercicios fisicos ao ar livre temos
diferentes possibilidades, protetor solar organico e inorganico. Nos artigos analisados, chega-
se a conclusdo que nao ha diferenca expressiva entre eles na protecao contra a exposicao da
radiacao solar em exercicios com tempo de duragao médio de 20 minutos.

Os fotoprotetores inorganicos tem uma leve vantagem na razdo entre eritema
(vermelhiddo da pele) e melanina (proteina que da a coloracdo natural da pele). Entretanto,
ndo sao somente exercicios como: Musculagdo, treino funcional, caminhada, corrida que
trazem beneficios a saude em todas as faixas etdrias. A hidroginastica vem ganhando espaco
principalmente no publico idoso, isso pelo fato de ser prazeroso, ndo ter impacto nas
articulagdes e proporcionar inumeros beneficios a satde fisica e mental como por exemplo:
Melhor qualidade da pele (elasticidade da pele melhorada, hidratagdo, maciez entre outros),
frequéncia cardiaca mais baixa, quando o coragdo passa a bombear o sangue com menor
esfor¢o e numero de batimentos, aumento do CO2 maximo (os pulmdes absorvem maior
quantidade de oxigénio, distribuindo-o ao organismo e proporcionando mais energia),
musculos mais fortes e resistentes, pois o treinamento faz aumentar a massa muscular, a forca
e a resisténcia, aumento da flexibilidade e amplitude articular, para melhorar a movimentagao
nas articulagdes, deixando-as mais livres, proporcionando bem-estar fisico e psiquico e
aliviando as tensdes do dia-a-dia.

Ficou evidente que praticar regularmente atividade fisica pode agir atrasando o
envelhecimento. Porém, a pratica precisa ser moderada em nivel e intensidade, j4 que as taxas
de EROs (espécies reativas de oxigénio) podem se elevar durante atividades muito intensas,
especialmente quando realizados de modo ndo periddico. Conforme preconiza o Ministério da
Sande, as vantagens para a promocao da saude podem ser atingidas por meio de uma dieta
equilibrada somada a pratica de exercicio fisico regular e moderado, por trinta minutos didrios
na maior parte dos dias de uma semana.

Conforme Barbosa (2003); Barbosa e Bankoff (2008), estudos recentes t€m mostrado
que as vantagens do exercicio fisico relacionado a promoc¢ao da satide ndo dependem de horas
de atividade fisica. Os exercicios podem ser realizados de modo continuo ou cumulativo em
sessoOes de trinta minutos por dia em intensidade moderada.

Conforme preconiza Denham Harman, a teoria de que o envelhecimento ¢

consequéncia de danos gerados por radicais livres se baseou na observa?ﬁo de que a
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irradiagdo em seres vivos ocasionava a inducdo da geragdo de radicais livres, os quais
reduzem o periodo de vida desses seres e geram alteragdes parecidas com o envelhecimento.
Conforme esta teoria, o lento desenvolvimento de danos celulares irreversiveis leva ao
envelhecimento. Oxidagdes quimicas e enzimadticas com a participacdo da geragdo de radicais
livres adiantam o fenomeno do envelhecimento por danos ao DNA e por agirem na
desidrogenacado, hidroxilagdo e na glicacdo proteica. A ultima reagdo relaciona a perda das
funcdes bioldgicas de proteinas, como o coldgeno e proteoglicanas, que geram como
consequéncia mudancas da estrutura da membrana e elevacao da flacidez da pele.

A atividade fisica de intensidade moderada parece ser o modo mais eficaz para se
diminuir o estresse oxidativo em idosos também, porque, promove uma elevacao
compensatoria no aparato antioxidante. Ao fim do momento de treinamento desses idosos
verificou-se que a atividade aerdbia gerou adaptacdes que abrandaram a peroxidacgdo lipidica
basal e elevaram a protecdo contra o estresse oxidativo, via elevacdo da agdo da capacidade
antioxidante total e da GPx.

Foi observado também que na avaliagdo de amostras de musculo esquelético de
idosos treinados por 14 semanas ocorreu a diminuigdo do dano oxidativo no DNA
mitocondrial. Deste modo, a geragdo de EROs (espécies reativas de oxigénio) nesta organela
continua em niveis fisiologicos. Esta parece ser outra adaptacdo ao treinamento, que age na

diminui¢do do estresse oxidativo identificado em individuos treinados.

CONSIDERACOES FINAIS

Neste trabalho abordamos o assunto relacdo entre a pratica regular de atividade fisica
e o envelhecimento da pele e concluimos que a pratica de exercicios fisicos de modo regular e
equilibrado, por trinta minutos diarios (na maior parte dos dias de uma semana) exerce um
efeito benéfico no que tange a satde da pele.

A partir das analises realizadas, ¢ notério que a pratica de atividade fisica possui
inimeros beneficios, como o potencial de retardar o envelhecimento. Logo, ¢ evidente a
importancia deste trabalho nao sé para individuos da area da satide, como também para toda a

sociedade.
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