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EFEITOS DO EXERCICIO FiSICO NA QUALIDADE DE VIDA E SAUDE DE
IDOSOS: UMA REVISAO SISTEMATICA

EFFECTS OF PHYSICAL EXERCISE ON THE QUALITY OF LIFE AND HEALTH
OF THE ELDERLY: A SYSTEMATIC REVIEW

BORGES, Suénio Lucas Da Silva Lima 1

RESUMO

O processo de envelhecimento abrange uma gama de fendmenos biolGgicos,
fisioldgicos, sociais e psicologicos que incidem sobre todos os organismos vivos.
Sendo assim, este estudo teve como objetivos investigar através de uma revisao
sistematica o impacto do exercicio fisico na qualidade de vida e saude de idosos
praticantes e ndo praticantes de exercicio fisico e avaliar como a pratica regular de
exercicios influéncia nas capacidades funcionais de idosos. Para isso, foi realizada
uma busca nas seguintes bases de dados: Scientific Electronic Library Online
(Scielo) e Literatura Latino-Americana e do Caribe em Ciéncias da Saude (LILACS),
Biblioteca Virtual de Saude (BVS), Google académico, PubMed, MedLine. Os
descritores utilizados foram “exercicio fisico”, “qualidade de vida” “idosos sedentarios
e ativos”, e os operadores booleanos foram: AND e OR. Assim, foram encontrados
artigos cientificos, teses, dissertacdes e monografias. Os critérios de incluséo para a
selecdo dos artigos cientificos abrangeram publicacdes entre 2018 e 2024,
disponiveis em portugués e inglés. A triagem inicial foi realizada com base no titulo e
resumo, avaliando a relevancia dos conteudos em relacdo aos dados obtidos na
pesquisa. Em contrapartida, os critérios de exclusdo contemplaram artigos em
idiomas nao especificados, publicacbes fora do intervalo temporal determinado,
estudos que ndo apresentaram relagdo com o tema proposto e duplicatas. Assim,
foram selecionados 5 artigos cientificos para analise. Todos o0s estudos
demonstraram que ha diminuicdo da aptiddo funcional ao longo da existéncia,
estando intrinsecamente correlacionada e influenciada por diversos determinantes,
incluindo fatores genéticos, modos de vida e estado emocional. Ainda, programas
sistematizados de atividades fisicas previnem e minimizam os declinios funcionais
associados aos avancos da idade. Os exercicios fisicos, tanto de natureza aerébica
ou anaerdbica, promovem um envelhecimento mais saudavel e autbnomo. Também,
por intermédio da pratica de exercicios fisicos, torna-se viavel reintegrar os idosos a
sociedade, permitindo-lhes desfrutar de maior autonomia e bem-estar, a0 mesmo
tempo que previnem e minimizam patologias frequentemente incidentes durante o
processo de envelhecimento. Desta forma, a pratica regular de atividade fisica se
consolida como uma das principais ferramentas de promocao de saude e qualidade
de vida para os idosos.

Palavras-Chave: exercicio Fisico; envelhecimento; qualidade de vida.
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The aging process encompasses a range of biological, physiological, social, and
psychological phenomena that affect all living organisms. Thus, through a systematic
review, this study aimed to assess the impact of physical exercise on the quality of
life and health of elderly individuals, both those who are physically active and those
who are sedentary, as well as to understand how regular exercise practice influences
the functional capacities of older adults.To achieve this, a search was conducted in
the following databases: Scientific Electronic Library Online (Scielo), Latin American
and Caribbean Literature in Health Sciences (LILACS), Virtual Health Library (BVS),
Google Scholar, PubMed, and MedLine. The descriptors used included "physical
exercise," "quality of life," "sedentary and active elderly," and the boolean operators
applied were AND and OR.The search resulted in the identification of scientific
articles, theses, dissertations, and monographs. The inclusion criteria for the
selection of scientific articles encompassed publications from 2018 to 2024, available
in Portuguese and English. The initial screening was based on titles and abstracts,
evaluating the relevance of the content in relation to the data obtained in the
research. Conversely, the exclusion criteria considered articles in unspecified
languages, publications outside the determined time frame, studies not related to the
proposed topic, and duplicates.As a result of the methodological filtering process, five
scientific articles selected for analysis. All indicated that the decline in functional
fitness throughout life is intrinsically correlated with and influenced by various
determinants, including genetic factors, lifestyle choices, and emotional states. This
highlights the importance of an activity program to prevent and minimize functional
declines associated with aging. Physical exercises, whether aerobic or anaerobic,
promote healthier and more secure aging. Through regular exercise, it becomes
feasible to improve quality of life and reintegrate the elderly into society, allowing
them to enjoy greater autonomy and well-being while preventing common
pathologies associated with the aging process. Thus, regular physical activity
emerges as a key tool for promoting health and quality of life among older adults.
Keywords: physical exercise; aging; quality of life.

1 INTRODUCAO

Envelhecer é visto como um processo natural que ocorre desde que
nascemos, ficando mais evidente na sexta década da vida, a qual, nota-se que a
gualidade do envelhecimento esta intrinsicamente ligada com a qualidade de vida
gue foi permeada por toda a vida do individuo, destacando costumes alimentares,
pratica regular de exercicio fisico, relacdes psicossociais, dentre outros fatores
relevantes que embarcam essa gama de fenbmenos que se constroem ao longo da
vida.

O envelhecimento resulta em varias mudancas biologicas, psicoldgicas e
sociais, entre as alteracBes biologicas, destaca-se a reducdo das capacidades
fisicas, como forca, flexibilidade, resisténcia cardiorrespiratoria e equilibrio corporal,
aumentando assim o risco de quedas e fraturas (Papaléo Netto, 2002).

Partindo dessa perspectiva o Instituto Brasileiro de Geografia e Estatistica
(IBGE, 2022) confirma o aumento significativo da populacéo idosa mostrando que é
uma realidade global que tem impactado significativamente os sistemas de salde e
sociais em todo o mundo.

Em 1980, o Brasil tinha 6,1% da populacdo com 60 anos ou mais. Ja em
2022, esse grupo etario representou 15,8% da populacao total e um crescimento de
46,6% em relacdo ao Censo Demografico 2010, quando representava 10,8% da



populacdo. No outro extremo da piramide etaria, o percentual de criangas de até 14
anos de idade, que era de 38,2% em 1980, passou a 19,8% em 2022 (IBGE, 2022).
Isso demonstra assim a inversdo na piramide etaria, na qual o numero de idosos
esta crescendo cada vez mais enquanto 0 numero de nascimentos diminui
proporcionalmente.

Neste sentido, existe a necessidade de medidas efetivas para promover a
saude e 0 bem-estar dessa parcela da sociedade a partir dos cuidados com a saude,
incluindo o exercicio fisico como uma ferramenta de intervencdo preventiva e
terapéutica no contexto do envelhecimento.

Com isso, adotar um estilo de vida saudavel € fundamental para combater o
sedentarismo e, consequentemente, melhorar a qualidade de vida. A pratica de
musculacdo especificamente, oferece diversos beneficios, incluindo a melhoria da
saude geral, da capacidade funcional, da postura, do equilibrio e da flexibilidade.
Além disso, contribui para o bem-estar, reduz o risco de quedas, combate a
sarcopenia e previne doencas. A interacdo social promovida pela musculagao
também é significativa, assim como a reducdo dos sintomas depressivos (Cossetin
et al., 2017; Garcia et al., 2006).

Sendo assim, 0s objetivos do estudo sao: investigar através de uma revisao
sistematica o impacto do exercicio fisico na qualidade de vida e saude de idosos
praticantes e ndo praticantes de exercicio fisico e avaliar como a pratica regular de
exercicios influéncia nas capacidades funcionais de idosos.

Dessa maneira, a presente pesquisa justifica-se pela crescente relevancia da
tematica, além de necessidade em divulgar os beneficios do exercicio fisico para os
idosos, propondo a partir de uma revisao sistematica resultados que demonstrem de
forma sucinta a diferenca do estilo e qualidade de vida de idosos suficientemente
ativos e idosos sedentarios. Mostrando assim, os efeitos do exercicio fisico em
diferentes aspectos da saude e bem-estar dos idosos.

Por meio de uma revisao sistematica, pretende-se realizar uma investigacao
detalhada das evidéncias disponiveis nos estudos selecionados, analisando a
qualidade de vida dos idosos praticantes e nao praticantes de exercicio fisico, a fim
de identificar elementos que possam impactar na disposicao para praticar exercicios
e os efeitos alcancados na populacdo mais velha.

Ao disponibilizar estudos atualizados e abrangentes nesta area, esta revisao
tem a capacidade de contribuir significativamente para o conhecimento cientifico,
fornecendo aspectos importantes para demonstrar a importancia da pratica de
exercicio fisico para idosos. Além disso, espera-se que 0s resultados deste estudo
possam fornecer subsidios para futuras pesquisas e intervencdes, visando a
otimizacdo dos beneficios do exercicio fisico na populacao idosa.

2 FUNDAMENTACAO TEORICA

O envelhecimento é caracterizado por um conjunto de modificacdes
fisiolégicas que sé&o irreversiveis e inevitaveis, ligadas a mudancas no nivel de
homeostase do organismo. A investigacdo do fendmeno bioldgico do
envelhecimento representa a fase final do ciclo vital, que vai da infancia e a
maturidade (Vecchia et al., 2005).

Segundo Matsudo (2002), as modificacdes musculares e fisioldgicas, ligadas
a inatividade fisica, levam, geralmente, os idosos a uma condigcdo degenerativa
crescente de suas capacidades fisicas e fisiolégicas, proporcionando o



aparecimento de problemas como a perda de equilibrio (ataxia), 0 comprometimento
da marcha e os problemas psicolégicos como a baixa estima e depressao. Tendo
isso em vista, é sugerido na literatura que grande parte desses aspectos deletérios
do envelhecimento pode ser evitado a partir da pratica de exercicios fisicos
continuos (Weineck, 2005).

De acordo com Monaco (2004), o envelhecimento € o processo pelo qual o
jovem se transforma em idoso, provocando alteracdes biopsicossociais, sendo que,
na velhice, essas transformacdes se tornam evidentes. As modificac6es biolégicas
podem ser classificadas em duas categorias: fisiologicas e morfolégicas.

As modificacfes fisioldgicas que emergem durante o envelhecimento, fazem
parte da vida, em que as enfermidades variam e muitas vezes podem ou n&o se
agravar, dessa forma se relaciona com a boa qualidade de vida e da saude do idoso.

As alteracbes morfolégicas dizem respeito as transformacfes as quais o
organismo € proposto ao longo da vida. Contudo, as modificagcbes observadas no
corpo humano n&o estdo exclusivamente relacionadas a idade. E essencial
considerar diversos fatores que contribuem para essas mudangas, englobando
aspectos ambientais, a presenca de radicais livres, alteragbes no sistema
imunologico, bem como a alimentacdo e a pratica de atividades fisicas (Silva, 2007,
p. 112).

Desta forma, com o passar do tempo, o comportamento dos idosos se
moldam, os niveis de estresse aumentam por se sentirem incapazes de fazer as
mesmas atividades com destreza como realizavam antes, sendo assim se apegam
as lembrancas do passado e pensam esta perdendo suas individualidades
(Merquiades, et.al., 2009, p.600).

No tocante a parte cognitiva, € essencial que ao bem-estar mental do ser
humano é um dos fatores principais para promoc¢do de uma melhor qualidade de
vida, com isso, O declinio cognitivo, que é a diminuicdo das habilidades mentais,
esta ligado a varios fatores, como a inflamacédo no cérebro, que envolve a ativacao
de células chamadas micréglia e o aumento de substancias inflamatdrias. Esse
declinio € mais visivel a partir dos 50 anos e é causado por mudancas no sistema
nervoso, como a perda de células do cérebro, diminuicdo da atividade de
neurotransmissores importantes, e reducao do fluxo sanguineo cerebral (Carmona,
2018).

Com o envelhecimento, os axdnios, que ajudam na comunicacdo entre
diferentes partes do cérebro, também diminuem. Além disso, o0s niveis de
neurotransmissores relacionados a depressdo e a ansiedade, como dopamina e
serotonina, caem ao longo da vida, afetando as func¢des cognitivas e motoras. A
perda de células nervosas prejudica as conexdes sinapticas, e isso, junto com a
deterioracdo de areas importantes do cérebro, impacta negativamente habilidades
como coordenacao, planejamento, memoria e raciocinio e linguagem (Phillips, 2017;
Macena et al., 2018).

Nesse contexto, a promocdao da atividade fisica € primordial ndo apenas para
a saude fisica, mas também para o bem-estar psicolégico e social dos individuos. A
préatica regular de exercicios é fundamental para a manutencéo da funcionalidade e
da autonomia dos idosos. Assim, a Educacdo Fisica desempenha um papel
importante ao proporcionar ndo apenas a aquisicao de conhecimentos sobre saude
e atividade fisica, mas também ao fomentar um estilo de vida ativo que previne
doencas, melhorando a capacidade funcional e a qualidade de vida.

Nesse sentido, Fiedle e Peres (2018), apontam que a capacidade funcional é
definida como o potencial que os idosos apresentam para decidir e atuar em suas



vidas de forma independente, no seu cotidiano. Ja Alves, Leite e Machado, (2008)
definem que a incapacidade funcional se refere a dificuldade ou necessidade de
ajuda para o individuo executar tarefas no seu dia-a-dia, abrangendo dois tipos de
atividades: Atividades Basicas de Vida Diaria (ABVD) e Atividades Instrumentais de
Vida Diéaria (AIVD).

De acordo com Silva e Lima (2014) a capacidade funcional divide-se em:
capacidade funcional fisica; capacidade funcional cognitiva; capacidade funcional
social. Com isso a avaliagéo funcional é uma medida para verificar se uma pessoa €
ou ndo capaz de desempenhar as atividades necessérias para cuidar de si mesma e
de seu entorno de maneira independente e, caso ndo seja, essa avaliacdo verifica
se a necessidade de ajuda é parcial ou total (Duarte; Andrade; Lebrao, 2007).

A Organizacdo Mundial da Saude (2022) reconhece a préatica regular de
atividade fisica como um componente essencial para a promocdo da saude e
prevencao de doencgas. Em suas diretrizes, a OMS recomenda que adultos realizem,
pelo menos, 150 minutos de atividade fisica moderada ou 75 minutos de atividade
intensa por semana, além de exercicios que fortalecam os musculos em dois ou
mais dias da semana.

A pratica regular de exercicios esta fortemente ligada a redugéo do risco de
doencas cronicas, como doencas cardiovasculares, diabetes tipo 2 e obesidade, e
também beneficia a saude mental ao diminuir sintomas de ansiedade e depressao.
Segundo a Organizacdo Mundial da Saude (OMS), a inatividade fisica € um dos
principais fatores de risco para a saude, com implicagcdes significativas para a saude
publica (2020).

Além disso, a atividade fisica € reconhecida por sua eficacia na diminuicéo do
estresse, ansiedade e depressao, oferecendo uma abordagem abrangente para o
bem-estar emocional. Um dos principais mecanismos por tras desses beneficios é a
liberacdo de endorfinas durante o exercicio, substancias quimicas naturais que,
conhecidas como "hormonios da felicidade”, sdo fundamentais para promover uma
sensacdao geral de bem-estar (Chnaider; Nakano, 2021; Matsudo, 2009).

Nesse sentido, a atividade fisica, configura-se como uma importante
intervencdo nao farmacoldgica, reduzindo a amplitude da polifarmacia, propiciando
uma alternativa para os idosos apresentarem melhor qualidade de vida, sujeitando-
se a utilizar a atividade fisica como regulador homeostatico para promo¢do de um
corpo saudavel em 6timo estado de vida, (Gomes Junior et al., 2015).

3 METODOLOGIA

O estudo caracteriza-se como uma revisdo sistematica. Para isso, foi
realizada uma busca nas seguintes bases de dados: Scientific Electronic Library
Online (Scielo) e Literatura Latino-Americana e do Caribe em Ciéncias da Saude
(LILACS), Biblioteca Virtual de Saude (BVS), Google académico, PubMed, MedLine.
Os descritores utilizados foram “exercicio fisico”, “qualidade de vida” “idosos
sedentarios e ativos”, e os operadores booleanos foram: AND e OR. Assim, foram
encontrados artigos cientificos, teses, dissertacées e monografias.

Como critério de inclusdo, foram selecionados estudos no periodo de 2018 a
2024 em idioma portugués e inglés, sendo a selecdo realizada primeiramente pelo
titulo, resumo e sua efetividade com os dados obtidos na pesquisa. Como critério de
exclusao, utilizou-se artigos em outros idiomas diferentes dos determinados, artigos
fora da janela temporal selecionada, estudos que nao tiveram relacdo com o tema
proposto e trabalhos duplicados foram excluidos.



ApOs esta triagem, recorreu-se como limite de busca as palavras-chave que
constassem no titulo ou resumo do artigo: quality of life; physical activity ou physical
exercises e elderly or older or aged, com seus equivalentes em portugués (qualidade
de vida, atividade fisica, exercicios fisicos e idosos). A partir da filtragem foram
selecionados 5 artigos cientificos.

Foi produzido um Fluxograma representado na Figura 1, apresentando as
informacgdes acerca do processo de selecdo dos estudos incluidos, contendo todas
as etapas desde a busca até a selecao final dos artigos selecionados.

Figura 1. Fluxograma da revisdo sistematica

Identificacdo de estudos através de bases de dados e registros

Estudos identificados nas bases e busca de dados: (n=129)
Pubmed= 25, Google académico=45, Scielo= 32,
BVS= 12, Lilacs= 9, Medline= 6

Artigos duplicados
excluidos: (n=52)

Artigos remanescentes: (nN=77)

Artigos excluidos apds leitura de titulos e resumos: (n=50)

Artigos em texto integral cuja elegibilidade foi avaliada

Artigos em texto integral excluidos (n=27) Trabalho de revisao (n=7)
Objetivo de estudo diferente (n=9) Populag&o incorreta (n=6)

Estudos selecionados para andlise final (n=5)

Fonte: Autoria Prépria (2024).




4 RESULTADOS E DISCUSSAO
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No Quadro 1 é apresentado a sintese dos estudos encontrados acerca do
efeito do exercicio fisico na qualidade de vida dos idosos, para andlise e discussao.

QUADRO 1: Descri¢ao dos artigos que relatam os efeitos do exercicio fisico na qualidade

de vida dos idosos.

programa de
treinamento de
forca na aptidéo
fisica, funcional e
composicao
corporal de idosos
praticantes de

anos) Sexos,
matriculados na atividade de
musculagcdo em uma academia
na regido norte do pais, todos
sem limitagdes fisicas e com
liberacdo médica para a pratica
de atividade fisica. As variaveis
coletadas foram a Aptidao Fisica
Funcional (ApFF) e a

TITULO/AUTOR/ CRITERIOS DE RESULTADOS
ANO INCLUSAO/METODO/
AMOSTRAGEM
Foram convidados a participar | Os achados evidenciam que o
) todos os 12 idosos (acima de 60 | treinamento periodizado de
Efe|t0 de um de ambos oS

exercicios de musculagcdo € uma
alternativa eficiente no aumento
dos indices de Aptidao Fisica e
Composigéo Corporal dos idosos,
0 que proporciona melhoria na
autonomia e  independéncia
dessa populacgéo.

Exercicio Fisico
regular e
Depressao em
idosos.
(HERNANDEZ,
VOSER, (2019)

pesquisa, com idades de 60 a 85
anos, sendo 84 praticantes de
exercicio fisico regulares e 76
sedentarios. Os idosos
praticantes de exercicio regular
foram entrevistados
individualmente e responderam
aos questionarios em Academias
da Terceira Idade, referente as
suas praticas de Exercicios.
Foram avaliados os niveis de
depressao utilizando a Escala de
Depressao para ldosos (EDI) de
Giavoni et al. (2008).

lacéo. - a
(FS&IJZ(I:EUC?Z?aI Composi¢ao Corporal (CC), por
2018 " | meio do Indice de Massa
( ) Corporal (IMC), Relacéo
Cintura/Quadril (RCQ),
Participaram 160 idosos na | Através dos estudos evidenciou-

se uma diferenca significativa
entre 0s idosos que praticam
atividade fisica e aqueles que ndo
praticam atividade fisica no que
diz respeito aos indices de
depressao.

Percepcao dos
beneficios do
treinamento
resistido em
idosos.
(GRAPEGGIA,
,2019)

Para coleta de dados foi realizado
um estudo transversal de carater
descritivo de andlise quantitativa,
com a aplicacdo de um
guestionario com 10 perguntas
referentes aos beneficios do
treinamento resistido em 30
idosos de ambos os sexos. Foi
utilizada estatistica descritiva com
andlise de frequéncia de
respostas utilizando o programa
BIOESTAT 5.0.

A pesquisa revelou que a pratica
de musculacdo trouxe beneficios
significativos para todos o0s
participantes, com 100% se
sentindo mais dispostos e fortes.
Dos participantes, 87% nunca
haviam feito treinos de forga,
enquanto 77% praticaram outras
atividades como hidroginéstica e
danca. Além  disso, 60%
relataram perda de peso positiva
e 73% notaram melhorias em
condicbes de salde, como
obesidade e hipertensdo. Esses




resultados indicam uma
percepcdo positiva dos idosos
sobre os impactos da musculacdo
em sua saude e bem-estar.

Efeitos do exercicio
fisico no
envelhecimento:
Diferengas nas
aptiddes fisicas
entre idosos ativos
e sedentarios
(MEDEIROS et al.,
(2022).

O estudo foi realizado em
Valenga-RJ com 80 idosos de 60
a 80 anos, divididos em dois
grupos: ldosos Ativos e ldosos
Sedentarios (N=40 cada). A idade
média dos Ativos foi de 64 (+ 5,20
anos) e dos Sedentarios, 70 (+
5,86 anos). Para avaliar a aptiddo
fisica, foi utilizado o Teste de
Aptiddo Fisica para Idosos
(TAFI), qgue mede forca muscular,
resisténcia aerdbica, flexibilidade,
agilidade, equilibrio dindmico e
massa corporal.

@] estudo comparou as
capacidades fisicas e funcionais
de idosos ativos e sedentarios,

encontrando diferencas
significativas, apesar de IMC
similar. Os idosos  ativos

mostraram 17,4% mais forca nos
membros inferiores e 32,5% mais
forca nos superiores, além de
uma melhora de 28,1% na
capacidade aerobia. No entanto,
a flexibilidade dos membros
inferiores nao apresentou
melhora, possivelmente devido a
sarcopenia e limitagbes do
envelhecimento. Os resultados
destacam a importdncia da
atividade fisica regular para a
funcionalidade e autonomia dos
idosos.

Avaliacao de
sarcopenia e risco
cardiometabdlico
em idoso no centro
de referéncia do
idoso Beatriz
Simdes(CRI) na
cidade de Serra
Talhada —PE.
(MACHADO et al.,
(2023)

O estudo avaliou a sarcopenia e o
risco cardiometabdlico em 30
idosos a partir de 60 anos no
Centro de Referéncia do ldoso
(CRI) em Serra Talhada, PE. A
maioria era do sexo feminino
(83,3%), praticava atividade fisica
(93,3%) e ndo consumia alcool
(90%), sem relatos de quedas no
Gltimo ano (99,9%). Os dados
foram coletados por meio de um
questionario socioecondmico,
testes de capacidade funcional e
medidas antropométricas,
analisados pelo teste qui-
quadrado de Pearson com o
software SPSS 20.0. O estudo
busca entender a relacdo entre
sarcopenia e doencgas
cardiometabdlicas para
desenvolver estratégias de salde
para idosos.

O estudo constatou que 93,3%
dos idosos praticam atividade
fisica regularmente, mas 53,3%
apresentam sobrepeso, com altos
indices de circunferéncia da
cintura e do pescoco (83,3%
cada), indicando risco elevado de
doencas cardiometabdlicas. A
andlise nutricional revelou 16,6%
com baixo peso, 30% com atrofia
e 53,3% com sobrepeso. Apesar
de 30,1% dos idosos
apresentarem limitacdes
funcionais e a hipertensdo ser a
condi¢do mais prevalente, a baixa
taxa de sarcopenia (4%) sugere
que um estilo de vida ativo pode
ajudar a reduzir comorbidades.

Fonte: Autoria Prépria (2024).
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Os resultados destas pesquisas evidenciam que a pratica regular de

exercicios fisicos proporciona beneficios significativos para os idosos. Foram
observados melhorias relativas e significantes em diversas dimensdes funcionais,
incluindo o aumento da forga dos membros inferiores, além de melhora na
mobilidade, flexibilidade, na performance fisica, na massa muscular, no equilibrio, na
velocidade da marcha e no aspecto mental dos idosos praticantes de exercicio
fisico.
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De acordo com o estudo de Fonseca et al., (2018), apos a pratica de 24
sessfes de treinamento de musculacdo houve a promocédo de melhorias
significativas em todos os indices avaliados dos idosos pertencentes a amostra,
refletindo um impacto positivo tanto nos indicadores de composi¢cao corporal (CC)
guanto na aptiddo fisica funcional (ApFF). Esse estudo corrobora com a literatura
gue aponta os beneficios da musculacdo na saude e no bem-estar da populacéo
idosa, enfatizando a importancia de intervencdes regulares de exercicio para a
manutenc¢ao da funcionalidade e independéncia (Zambon et al., 2015).

Os testes estatisticos realizados no estudo de Fonseca et al., (2018),
indicaram diferengas significativas nas avaliagdes de flexibilidade e no teste de
levantar-se da cadeira. O teste de flexibilidade, que avalia a mobilidade da cadeia
posterior do corpo, é fundamental para a realizacdo de atividades de vida diaria
(AVDs). A melhora dessa aptiddo pode ser atribuida ao aumento da elasticidade
muscular e da amplitude de movimento, fatores essenciais para a prevencao de
guedas e para a promoc¢ao da autonomia dos idosos.

Em relacdo ao teste de levantar-se da cadeira, os participantes, inicialmente
classificados como “abaixo da média”, demonstraram um avancgo significativo,
alcancando a faixa de normalidade apds a intervencgéo.

Contudo, € necessario considerar as limitacfes deste estudo. O processo de
selecdo da amostra e a dificuldade em obter um nimero maior de participantes
podem ter influenciado nos resultados. Além disso, a auséncia de dados sobre a
alimentacdo dos participantes é um fator relevante, pois a nutricdo € um
determinante importante da composicao corporal dos idosos

Dessa forma, para uma melhor obtencdo de resultados, € importante criar
novos estudos que apresentem variaveis que leve em consideracdo a alimentacao
dos individuos avaliados e considerem amostras mais amplas e diversificadas. Em
suma, os resultados no estudo de Fonseca et al., (2018), demonstram claramente a
eficacia do treinamento de musculacdo na melhoria da ApFF e na composicao
corporal de idosos, ressaltando a relevancia de programas de exercicios
estruturados como estratégias essenciais nha promoc¢ao da saude nessa faixa etaria.

De acordo com os estudos trazidos por Hernandez e Voser, (2019), entende-
se que o exercicio fisico promove a reducao significativa dos indices de depresséao
em idosos, evidenciando a relevancia da atividade fisica na promocdo da saude
mental desta populacdo. Observou-se que 0s idosos que se mantiveram ativos
apresentaram médias de sintomas depressivos consideravelmente mais baixas em
comparacdo aos sedentarios, um achado que se alinha com diversas pesquisas
tanto nacionais quanto internacionais que apontam para beneficios semelhantes
(Garcia et al., 2017; Mendes et al., 2017; Schuch et al., 2016).

A associacdo positiva entre atividade fisica e saude mental pode ser
explicada por mecanismos neurobioldgicos e psicossociais. O exercicio fisico pode
atuar como um fator protetor contra a atrofia do sistema nervoso central,
contribuindo para a preservacdo das funcdes cognitivas. Essa perspectiva €
respaldada por Sugiura (2016), que discute as alteracdes relacionadas a idade em
regides cerebrais criticas, como o0 hipocampo e o cortex frontal. As evidéncias de
gue o0 exercicio aumenta a vascularizacdo cerebral e o0s niveis de
neurotransmissores, como serotonina e dopamina, sdo fundamentais para
compreender como a pratica regular de atividades fisicas pode ajudar na mitigacéo
de sintomas depressivos e na melhoria da autoestima e habilidades de
enfrentamento (Werneck et al., 2005).
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Além disso, o estudo encontrou que a dimensdo somato-motora da depressao
também apresentou escores medios mais baixos entre os idosos ativos. Este
resultado sugere que a pratica regular de exercicios ndo s6 melhora a saude mental,
mas também promove a independéncia funcional dos idosos. A melhoria nas
capacidades fisicas, como for¢ca muscular e resisténcia, reduz o risco de quedas e
fraturas, o que, por sua vez, aumenta a confianga e a autoestima, fatores que estao
diretamente relacionados a prevencéo da depresséo (Rodrigues et al., 2016).

Sendo assim, o estudo de Hernandez e Voser, (2019) demonstra claramente
a importancia da pratica do exercicio fisico para reducdo da depressdo em idosos,
reforcando a relevancia da atividade fisica como estratégia de promoc¢éo da saude
mental nessa faixa etéria. Os dados obtidos corroboraram as expectativas iniciais, e
demonstram a importancia e incentivem a préatica de exercicios fisicos entre os
idosos como uma ferramenta fulcral para a promocao da salude e bem-estar.

De acordo com os estudos trazidos por Hernandez e Voser, (2019), entende-
se que o exercicio fisico promove a reducdo significativa dos indices de depresséo
em idosos, evidenciando a relevancia da atividade fisica na promocdo da saude
mental desta populacdo. Observou-se que o0s idosos que se mantiveram ativos
apresentaram médias de sintomas depressivos consideravelmente mais baixas em
comparacao aos sedentarios, um achado que se alinha com diversas pesquisas
tanto nacionais quanto internacionais que apontam para beneficios semelhantes
(Garcia et al., 2017; Mendes et al., 2017; Schuch et al., 2016).

A associacdo positiva entre atividade fisica e saude mental pode ser
explicada por mecanismos neurobiolégicos e psicossociais. O exercicio fisico pode
atuar como um fator protetor contra a atrofia do sistema nervoso central,
contribuindo para a preservacdo das funcdes cognitivas. Essa perspectiva é
respaldada por Sugiura (2016), que discute as alteracdes relacionadas a idade em
regides cerebrais criticas, como 0 hipocampo e o cortex frontal. As evidéncias de
gue o0 exercicio aumenta a vascularizacdo cerebral e o0s niveis de
neurotransmissores, como serotonina e dopamina, sdo fundamentais para
compreender como a pratica regular de atividades fisicas pode ajudar na mitigacéo
de sintomas depressivos e na melhoria da autoestima e habilidades de
enfrentamento (Werneck et al., 2005).

Além disso, o estudo encontrou que a dimensdo somato-motora da depresséo
também apresentou escores médios mais baixos entre os idosos ativos. Este
resultado sugere que a pratica regular de exercicios ndo s6 melhora a saude mental,
mas também promove a independéncia funcional dos idosos. A melhoria nas
capacidades fisicas, como forca muscular e resisténcia, reduz o risco de quedas e
fraturas, o que, por sua vez, aumenta a confianca e a autoestima, fatores que estao
diretamente relacionados a prevencao da depresséo (Rodrigues et al., 2016).

Sendo assim, o estudo de Hernandez e Voser, (2019) demonstra claramente
a importancia da pratica do exercicio fisico para reducdo da depressdo em idosos,
reforcando a relevancia da atividade fisica como estratégia de promocéo da saude
mental nessa faixa etaria. Os dados obtidos corroboraram as expectativas iniciais, e
demonstram a importancia e incentivem a pratica de exercicios fisicos entre os
idosos como uma ferramenta fulcral para a promocéo da saude e bem-estar.

Grapeggia, (2019), apresenta em seu estudo a importancia do treinamento
resistido para os idosos, a sua pesquisa evidencia os beneficios significativos da
pratica de musculacdo entre os participantes, com 100% deles relatando um
aumento na disposi¢cdo e na for¢ca apos o inicio das atividades. Essa percepgéo
positiva € um reflexo da literatura existente, que associa a muscula¢do nédo apenas
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ao aumento da forca fisica, mas também a melhoria na qualidade de vida,
especialmente em populacdes idosas. O fortalecimento muscular é decisivo para a
prevencdo de quedas e manutengdo da autonomia funcional, fatores que sé&o
particularmente relevantes no contexto do envelhecimento.

Os dados sobre perda de peso e melhorias em condicdes de saude
apresentaram resultados significantes, com 60% dos participantes relatando
resultados positivos na perda de peso e 73% notando melhorias em condi¢bes como
obesidade e hipertensédo, ficando notério que a musculacdo ndo apenas contribui
para o fortalecimento muscular, mas também pode ter um impacto positivo na saude
metabdlica e cardiovascular.

Sendo assim, os resultados da pesquisa de Grapeggia (2019) refletem uma
percepcao otimista acerca da importancia da pratica regular de exercicio fisico para
os idosos, destacando a importancia da musculacao para essa faixa etaria.

No estudo de Medeiros et al., (2022) indica que a prética regular de exercicios
fisicos é fundamental para a promocao da saude e bem-estar em idosos, seguindo a
mesma perspectiva dos estudos anteriores que destacam a importancia da atividade
fisica para a prevencdo de declinios funcionais associados ao envelhecimento. As
melhorias observadas na forca muscular e na capacidade aerdbica séao
especialmente relevantes, uma vez que estas habilidades estéo intimamente ligadas
a autonomia funcional e a qualidade de vida dos idosos.

A forca de membros inferiores e superiores € crucial para a realizacdo de
atividades diarias, e trabalhar nesses aspectos sédo fatores fundamentais para
manutencao da saude podendo ser um fator determinante na prevencao de quedas,
gue € uma das principais causas de morbidade entre essa populacdo. A
discrepancia nas melhorias de flexibilidade, onde apenas os membros superiores
mostraram avancgos, aponta para a necessidade de abordagens especificas que
considerem as limitacdes naturais do envelhecimento e a sarcopenia, fenbmenos
gue podem afetar a amplitude de movimento dos idosos.

Além disso, a relacdo entre a pratica de exercicios e a saude mental € uma
contribuicdo significativa do estudo de Medeiros et al., (2022), uma vez que a
reducédo dos niveis de ansiedade e depressao pode melhorar ainda mais a qualidade
de vida de idosos. Portanto, é evidente que a implementacdo de programas com
intervencdes fisicas regulares, partindo de politicas publicas de saude, ndo apenas
para a promoc¢do de capacidades fisicas, mas também para a melhora da saude
mental e a reducdo de doencas cronicas.

Finalizando, os resultados obtidos no estudo de Machado et al., (2023)
demonstram a crescente evidéncia sobre a importancia da pratica de atividade
fisica, com uma prevaléncia de 93,3% de idosos que realizam atividades fisicas
semanalmente no Centro de Referéncia do ldoso (CRI) Beatriz Simfes na cidade de
Serra Talhada —PE. destacando a relevancia de ambientes que incentivam a
atividade fisica, contribuindo para a salude e o bem-estar dessa populacéo.

Portanto, as evidéncias apontam que manter uma rotina ativa, que inclua
exercicios fisicos e convivio social, € indispensavel para a reducdo das
comorbidades e para a promoc¢ao da saude integral dos idosos. Essas descobertas
reforcam a importancia de programas de atividade fisica direcionados para a
populacéo idosa, visando uma melhor qualidade de vida e um envelhecimento mais
saudavel.

A relacdo entre sarcopenia e o0 desenvolvimento de doengas
cardiometabdlicas em idosos é complexa e requer investigacdes mais aprofundadas.
Neste estudo, apenas 20% dos participantes apresentaram sarcopenia, € esses
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individuos estavam abaixo do peso. Curiosamente, os 80% restantes dos idosos que
também exibiam baixo peso ndo apresentavam sarcopenia, 0 que sugere que a
sarcopenia pode ndo ser um fator determinante em todos os casos de baixo peso.
Além disso, os idosos classificados como eutréficos e com sobrepeso nao
apresentaram sarcopenia, indicando que um estado nutricional adequado pode estar
relacionado a preservagédo da massa muscular.

Dessa maneira, os resultados dos estudos citados anteriormente indicam um
impacto positivo na qualidade de vida dos idosos a partir do exercicio fisico.
Ressaltando a relevancia de programas de exercicios fisicos adaptados para a
populacdo idosa, ndo apenas para a manutencao da saude fisica, mas também para
a promocdao do bem-estar psicoldgico e cognitivo.

5 CONSIDERACOES FINAIS

Os estudos analisados indicam que a pratica regular de atividade fisica e a
adocédo de um estilo de vida ativo e saudavel sdo essenciais para promover a saude
e a gqualidade de vida ao longo do envelhecimento, sendo fundamental incentivar a
atividade fisica ndo apenas entre os idosos, mas também entre adultos, como
estratégia para prevenir e controlar doencas.

A revisdo dos estudos disponiveis demonstra uma influéncia positiva das
atividades fisicas nas diversas dimensdes do estilo de vida na velhice. Ademais, a
pratica de exercicios fisicos esta diretamente relacionada a melhoria da saude fisica,
mental e social dos idosos. Quando realizada de forma prazerosa, a atividade fisica
favorece o convivio social, a autoestima e o bem-estar geral do idoso.

Assim, pode-se afirmar que a pratica orientada de exercicios fisicos
proporciona melhoras significativas em diversos aspectos da vida, como melhora na
capacidade funcional e motora do individuo, reducdo nos niveis de ansiedade e
depressado dos idosos, melhor interacdo social entre os praticantes, resultando em
uma qualidade de vida saudavel e contribuindo para a prevencdo de doencas
cronicas.

Com base nas afirmacdes dos diversos autores mencionados ao longo da
fundamentacédo tedrica deste artigo, o exercicio fisico se revela determinante para
diferenciar entre um envelhecimento saudavel e um envelhecimento associado a
doencas, além de influenciar a transicdo entre a independéncia e a dependéncia. A
pratica de exercicios resulta em um aumento da forca muscular e flexibilidade,
assegurando a autonomia por meio do desenvolvimento eficaz da motricidade.
Ademais, a ativacdo da atividade cognitiva permite que o idoso mantenha suas
funcbes cognitivas e, consequentemente, atrase o surgimento de doencas
relacionadas a deméncia.

Dessa maneira, é fundamental ressaltar que, além de incentivar a pratica
regular de atividades fisicas aerdbicas ou de fortalecimento muscular, as mudancas
necessarias para adotar um estilo de vida ativo no cotidiano sdo essenciais para um
envelhecimento saudavel e de qualidade. Dessa forma, conclui-se a importancia de
promover a manutencdo de uma vida ativa, a qual o exercicio fisico se torna um
habito cotidiano. Essa abordagem ndo apenas diminui a probabilidade de
surgimento de limitacdes ou doencgas precoces, mas também protege a capacidade
fisica e funcional do individuo ao longo do tempo.
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