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INTRODUCAO

O estilo de vida compreende as diferentes formas na qual o individuo age socialmente
(Nahas, 2017). Ao longo da vida passa-se por momentos na infancia e adolescéncia, quando
predominantemente as rotinas sdo lazer, escolares e caseiras, para apos, ja na juventude e na
vida adulta também se incluir a rotina laboral (Lima; Prati, 2023). Em todos os momentos da
vida ainda se incluem os cuidados pessoais como alimentagdo, higiene e relacionamentos
afetivos, contudo, com o aumento das responsabilidades na vida adulta transformagdes drasticas
ocorrem, dentre elas especialmente na diminui¢do das atividades fisicas regulares de lazer e
convivio social, acarretando consequéncias relacionadas aos problemas como na composi¢ao
corporal, nas fungdes motoras e até mesmo na saude mental, como o estresse e ansiedade (Prati;
Porto; Ferreira, 2020).

Sabe-se que a pratica regular de atividades fisicas, mais especificamente de exercicios
fisicos para condicdo fisica geral e funcional contribuem para a saude organica, para a
autoestima e satide mental, assim como pode refletir positivamente na satde social, melhorando
a convivéncia entre pares e de certa forma na tolerancia com ouras pessoas (Matsudo; Matsudo;
Neto, 2000). No sentido de se aliar o necessario (beneficio a satde e ao convivio social), com o
desejado e agradavel (praticas motoras, atrativas e de afinidade que proporcionam certo
bemestar ao individuo praticante), nas ultimas décadas tem-se destacado um certo aumento nas
praticas motoras e esportivas para pessoas com idade mais avangada (Shaw; Ostrow; Beckstead,
2005). Estes, denominados master (acima de 30, 35 ou 40 anos, dependendo da modalidade)
passaram a formam grupos de pessoas comuns, ex-atletas ou nunca atletas, no sentido de
aparentemente sairem do sedentarismo, elevando consequentemente os grupos sociais do

cotidiano (Cavaglieri; Brunelli; Minuzzi, 2019). De certa forma isso € positivo.




23
SEMANA DE

EDUCACAO FiSICA

Ry G
MOVIMENTO, SAUDE E INOVAGAO UNESPAR  [roucacio Fisica

Universidade Estadual do Parana

= - N ——

Estudos apontam que as praticas de atividades esportivas regulares melhoram a condi¢ao
imunologica das pessoas mais velhas, quando comparadas com semelhantes ndo ativos. Além
disso, o carater social das atividades esportivas na categoria master também oportuniza aspectos
de inclusdo social, lazer e aumenta a diversidade de relacionamentos interpessoais em o0s
participantes master (Barbosa, 2021; Reaburn; Dascombe, 2008).

Por outro lado, o simples fato de demonstrar ser ativo regularmente dentro de uma
modalidade esportiva da categoria master, isso ndo necessariamente contemplaria aspectos de
adaptacdes/modificagdes organicas positivas e saudaveis (Silva et al., 2021; Dimare; Vecchio;
Xavier, 2016;). Isso decorre, pois cada modalidade esportiva, mesmo as vezes elevando gasto
energético acima dos niveis do sedentarismo (de 30 a 50% acima do basal) (Guedes; Guedes,
2006), elas contemplam desenvolver capacidades fisicas especificas da modalidade, ndo as
fundamentais para a melhor fungdo orgénica do adulto de meia idade e as vezes ja idoso. Além
disso, a pratica pela pratica, sem treinamento fisico especifico para participar de jogos e
competicdes nessas modalidades pode também vir a comprometer a saude estrutural do corpo
(ossos, musculos, articulagdes, cartilagens, etc...). ideal seria que todos participassem das
praticas esportivas na categoria master com o devido preparo fisico geral (para satde) e
especifico (para a modalidade). Do contrario, pode ser que a atividade agradavel e
potencialmente prazerosa seja o principio de problemas fisicos, emocionais e até mesmo risco
de disfungdes cardiovasculares e morte ao praticante (Viana; Mezzaroba, 2013).

Assim, esse trabalho tem como objetivo analisar aspectos da aptidao fisica e estilo de

vida de praticantes de atividades esportivas master.

MATERIAIS E METODOS

Esse trabalho de revisdo, que segundo Thomas, Nelson e Silverman (2017) ¢ definida
como o estudo que envolve a andlise, a avaliagdo e a integracdo de resultados de pesquisa ja
obtidos e publicados por outros autores. Além disso, o estudo foi definido como uma revisao
integrativa na qual foi realizada no periodo junho a agosto de 2025. A busca foi baseada em
artigos cientificos publicados na base de dados internacional PUBMED.

Segundo Whittemore e Kanfl (2005) a revisdo integrativa estabelece cinco estagios
durante a execucdo da pesquisa: 1) identificacdo do problema; 2) busca literaria; 3) avaliagdo

de dados; 4) andlise de dados; e 5) apresentagdo dos resultados. J4, nesse estudo, as seguintes
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etapas foram utilizadas: 1°. Escolha do tema e formulacdo da questdo de pesquisa; 2°. Escolha
dos termos de busca, descritores e palavras-chave; 3°. Sele¢do de base de dados; 4°.
Identificacdo das publicagdes; 5°. Triagem das publicag¢des a partir de critérios estabelecidos
metodologicamente; 6°. Elegibilidade das publicagdes; 7°. Inclusdo das publicacdes; 8°.
Apresentagdo dos dados; 9°. Andlise dos dados e apresentacdo de conclusdes.

Abase de dados utilizada foi a PUBMED, pois aborda teméticas de relevancia no ambito
internacional nos temas a ser investigado. Para a realizacdo da busca, apds a definicdo das
questdes problemas a serem investigadas, utilizou-se das seguintes palavras-chave, na lingua
inglesa, interrelacionadas para o processo: master athlete; lifestyle; physical fitness.

Quanto ao periodo de busca, foi estabelecido que ndo haveria nenhuma delimitagdo de
tempo. Todos os artigos do tipo (revis@o, observacional, ensaio clinico, etc.) foram inclusos na
busca, sendo restritos a trabalhos com humanos sempre com idade igual ou superior a 18 anos,
publicados em lingua espanhola, inglesa e/ou portuguesa. Os tipos de publicagdes foram
definidos como textos na integra e de acesso gratuito (Free Full Text).

Quanto as estratégias de busca, estas foram realizadas a partir do cruzamento dos
descritores na lingua inglesa, por meio de operadores booleanos na base de dados
PubMed/Medline — NIH (National Library of Medicine — National Center for Biotechnology
Information) master athlete; lifestyle; physical fitness. O periodo de busca compreendeu de
junho a agosto de 2025. Os resultados sao apresentados em forma de fluxograma para descrever
processo de selecdo e eliminacdo de artigos e quadro para descri¢do dos artigos selecionados
ordenados em ordem cronoldgica crescente.

Apo6s selegao de textos (Figura 01), a primeira fase de selecio compreendeu a

identificacdo por titulo, sendo que eles deveriam conter os termos e/ou sindénimos
contemplando: termos em inglés da busca, master athlete; lifestyle; physical fitness.
No segundo momento a selecdo foi feita a partir da leitura dos abstracts. Nessa fase utilizou-se
a estratégia de identificar as condi¢des metodoldgicas necessarias para responder as questdes
problemas desse estudo: A pratica esportiva master estd efetivamente associada a melhores
niveis de aptidao fisica e estilo de vida saudavel em seus praticantes?

Por fim, para a fase de selecdo final dos artigos a serem inclusos nesse estudo, utilizouse
da leitura dos artigos na integra. A partir da leitura buscava-se analisar se os artigos atendiam as

necessidades ao qual o atual estudo procurava investigar e responder.
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A apresentacdo dos resultados foi feita a partir da exposicdo em quadros na qual os
artigos selecionados sdo expostos em sintese quanto a sua identificag¢ao bibliografica, quanto ao
objetivo proposto, quanto a descricdo metodologica incluindo tipo de estudo, pessoas
investigadas e variaveis dependentes e independentes utilizadas, assim como quanto aos

resultados principais e desfechos de cada estudo.

RESULTADOS E DISCUSSOES

A busca nas bases de dados resultou em um total de 127 artigos identificados. Apds a
leitura dos titulos, 113 trabalhos foram excluidos por ndo atenderem aos critérios estabelecidos,
restando 14 artigos para andlise.

Na sequéncia, foi realizada a leitura dos resumos, o que levou a exclusdo de 2 estudos,
permanecendo 12 para avaliacdo em texto completo. Destes, 2 artigos foram excluidos com
justificativa documentada, resultando em um total de 10 estudos incluidos na sintese

bibliografica, podendo ser observada na figura 01.
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Figura 01- Fluxograma do estudo

ESTILO DE VIDA DE PRATICANTES ESPORTES NA CATEGORIA MASTER

O estilo de vida dos atletas master se caracteriza por uma rotina marcada ndo apenas
pela pratica esportiva regular, mas por uma série de hébitos que promovem saude e bem-estar.
De acordo com Finkenzeller et al. (2019), tais individuos mantém comportamentos estruturados
e consistentes ao longo do tempo, o que configura um modelo de envelhecimento ativo e
bemsucedido.

Em termos fisiologicos, atletas master mantém capacidades cardiorrespiratorias,
musculares e metabolicas superiores aquelas observadas em adultos mais velhos sedentarios
(Gries & Trappe, 2022). Estudos como o de Claessen et al. (2025) relatam que esses atletas t€ém

valores de VO2max significativamente mais elevados, indicando maior eficiéncia
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cardiorrespiratéria. Contudo, ¢ importante considerar que essa comparacao pode ser enviesada,
uma vez que compara individuos altamente treinados com um grupo sedentdrio, o que
naturalmente gera contrastes marcantes.

Além disso, os atletas master demonstram menor perda de massa muscular (sarcopenia),
maior densidade 6ssea e melhor perfil inflamatério, conforme descrito por Harnett et al. (2022).
Tais caracteristicas reduzem riscos de quedas, fraturas e doengas cronicas como diabetes tipo 2
e hipertensdo arterial. Isso refor¢a a ideia de que o treinamento sistemdtico contribui
significativamente para a manutencdo da autonomia na velhice.

A consisténcia nos habitos ¢ outro elemento distintivo do estilo de vida dos atletas
master. Schott e Krull (2019) destacam que a regularidade da pratica de atividade fisica, mais
do que a intensidade isolada, ¢ o principal fator associado a efeitos positivos no envelhecimento.
Essa regularidade ndo se restringe ao esporte, mas inclui sono adequado, alimentagdo
equilibrada, rotina estruturada e engajamento social.

Esse padrao de comportamento estavel favorece a manutengido de fungdes cognitivas e

emocionais ao longo da vida, contribuindo para maior autonomia e qualidade de vida na velhice.
A disciplina e a previsibilidade presentes na rotina desses atletas funcionam como pilares para
um envelhecimento bem-sucedido, reforcando a importincia da constidncia em praticas
saudaveis.
A vivéncia esportiva regular também promove beneficios psicologicos relevantes. Atletas
master relatam maiores niveis de bem-estar, autoestima, satisfacdo com a vida e senso de
proposito (Finkenzeller et al., 2019). Esses aspectos sdo essenciais para um envelhecimento
bem-sucedido, pois contribuem diretamente para a satide mental e a adaptacdo aos desafios da
velhice.

O esporte, portanto, ndo apenas favorece a saude fisica, mas sustenta a identidade social
e pessoal dos atletas master. Continuar a competir, participar de clubes e eventos, vestir um
uniforme, tudo isso fortalece lacos sociais e proporciona sentido de pertencimento, combatendo

a invisibilidade social comumente associada ao envelhecimento.

ESPORTISTAS MASTER E O PERFIL DE APTIDAO FiSICA
A aptiddo fisica em atletas master reflete um conjunto de capacidades

cardiorrespiratorias, neuromusculares e metabolicas preservadas (ou atenuadas em seu declinio)
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pela continuidade sistemdtica do treinamento ao longo do envelhecimento. Nesse grupo, os
componentes de forga, poténcia e resisténcia, aliados a composi¢ao corporal favoravel, estdo
intimamente ligados a rotinas de treino e a praticas nutricionais que sustentam a massa muscular
e a fun¢do fisica. Uma dimensdo particularmente relevante ¢ a ingestdo proteica: sinteses
recentes apontam que, embora a literatura apresente heterogeneidade metodologica, ingestdes
diarias em faixas proximas de 1,0-1,9 g/kg parecem associar-se a melhor perfil de composi¢do
corporal e desempenho em atletas master, sobretudo quando combinadas a estimulos de forca e
poténcia (Franzke; Maierhofer; Putz, 2025). Esse achado reforga que, para além do volume total
de treino, o suporte nutricional, com aten¢do a quantidade, distribuicdo ao longo do dia e
qualidade da proteina, pode ser um modulador critico da aptidao fisica nessa populagao.

O comportamento de treinamento e a permanéncia no esporte, por sua vez, nao
dependem apenas de variaveis fisioldgicas: razdes motivacionais e contextuais influenciam
adesdo, intensidade e consisténcia do envolvimento competitivo. Em atletas master de atletismo,
motivos relacionados a saude e a aptidao aparecem com grande peso, especialmente em faixas
etarias mais avancgadas, enquanto historicos competitivos € maiores cargas semanais tendem a
aumentar a importancia de metas de desempenho e competicdo (Kontro et al., 2022). Essas
nuances sugerem que programas de treinamento para master devem integrar metas
diferenciadas: para alguns, o foco em saude, autonomia e bem-estar; para outros, alvos de
performance especificos (p. ex., manter velocidade/poténcia em provas de pista). Ao alinhar o
planejamento as motivagdes predominantes, aumenta-se a probabilidade de adesdao de longo
prazo, fator decisivo para manter a aptidao fisica.

Além dos desfechos de desempenho, beneficios sistémicos da pratica regular parecem
estender-se ao eixo imunometabolico e a marcadores de envelhecimento bioldgico. Publicagdes
na area t€m discutido que atletas master, por apresentarem maior aptiddo e melhores perfis
oxidativo-inflamatérios, poderiam manter telomeros mais longos e, com isso, maior resiliéncia
a agravos infecciosos — hipotese destacada no contexto da COVID-19 (Simdes et al., 2020).
Embora se trate de uma linha argumentativa ainda em consolida¢do e que requer evidéncias
longitudinais robustas, ela converge com a nocdo de que a aptidao cardiorrespiratoria e a
condicdo muscular preservadas atuam como “estoques” fisiologicos de protecdo, com

potenciais repercussdes sobre morbidade e recuperacao frente ao estresse sistémico.
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Do ponto de vista pratico, a constru¢do da aptidao fisica em atletas master exige
combinar: (1) treinamento de forca e poténcia para mitigar sarcopenia e perda de velocidade;
(2) estimulos cardiorrespiratdrios periodizados para sustentar VO2 e economia de movimento;
(3) estratégias nutricionais com atencao a ingestao e distribui¢do proteica (e sua integragdo com
o treino), visando manuten¢do/ganho de massa magra e recuperacao (Franzke; Maierhofer; Putz,
2025); e (4) desenho motivacional e social do programa, contemplando tanto metas de saude
quanto objetivos competitivos, conforme perfil do atleta (Kontro et al., 2022). Esse arranjo, ao
mesmo tempo fisiologicamente fundamentado e sensivel as motivagdes, potencializa a

manuten¢do da funcionalidade, da autonomia e da qualidade de vida.

CONSIDERACOES FINAIS

Este estudo mostrou que o esporte master vai muito além da pratica competitiva, ele
representa um caminho de satde, convivio social e qualidade de vida. Os resultados da literatura
analisada apontam que quem mantém uma rotina esportiva nessa fase da vida consegue
preservar melhor a forga, a resisténcia, a capacidade cardiorrespiratdria e até aspectos ligados a
imunidade, quando comparados a pessoas sedentarias da mesma idade.

Mas o impacto positivo ndo se limita ao corpo. Os atletas master também revelam um
estilo de vida mais equilibrado, com hébitos sauddveis que envolvem sono adequado,
alimentacdo, disciplina e, principalmente, engajamento social. Essa constdncia ndo apenas
fortalece a satde fisica, mas também contribui para autoestima, bem-estar emocional e senso de
pertencimento, elementos fundamentais para envelhecer com mais autonomia e satisfagao.

Ainda assim, a pratica por si s6 ndo ¢ suficiente. Participar de uma modalidade esportiva
precisa estar associado a cuidados complementares, como treinos voltados para a preparagao
fisica geral, nutricdo adequada e acompanhamento profissional. Dessa forma, os beneficios
podem ser potencializados e os riscos reduzidos, garantindo que o prazer da pratica ndo se
transforme em sobrecarga ou problemas de satde.

Conclui-se, portanto, que o esporte master ¢ uma ferramenta poderosa para viver com
mais saude e alegria apds os 40 anos. Para além dos ganhos fisioldgicos, ele fortalece lacos
sociais, da sentido ao cotidiano e ressignifica o processo de envelhecer. Cabe, entdo, estimular

cada vez mais espacos, politicas e programas que apoiem essa pratica, tornando o
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envelhecimento ndo apenas um desafio, mas uma oportunidade de continuar ativo, integrado e

realizado.
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