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A IMPORTÂNCIA DA PRÁTICA DA ATIVIDADE FÍSICA PARA IDOSO, 

EM BUSCA DE UMA VIDA SAUDÁVEL 

 

 

TEÓFILO, Roberta De Fátima De Lima1 

 

RESUMO 

Objetivo: Discorrer de acordo com a literatura acerca da importância da atividade física para 
o idoso, em busca de uma vida saudável. Métodos: levantamentos bibliográficos que foram 
realizados na base de dados SCIELO, CAPES e PERIÓDICOS GOOGLE ACADÊMICO 
utilizando os seguintes descritores: Atividade física, idosos, benefícios da atividade física, e 
vida saudável. Resultados: de acordo com a pesquisa podemos enfatizar a importância da 
atividade física para a vida de qualquer indivíduo e principalmente na vida idoso, 
principalmente atividades que trabalhem o equilíbrio, a mobilidade e a força. O treinamento 
de força pode ser trabalhado com idosos para tornar essas habilidades que enfraquecem ao 
longo do tempo mais duráveis. Por muitos anos, o treinamento de força foi considerado 
perigoso para os idosos, porém essa percepção de perigo vem se tomando a cada dia mais 
foco de estudos que com o desenvolvimento da ciência, foi comprovado que esse tipo de 
treinamento é um importante aliado no envelhecimento, impactando positivamente na força, 
flexibilidade, equilíbrio e função cardiovascular. Conclusões: A pesquisa possibilitou 
perceber que o exercício físico traz qualidade de vida aos idosos, e essa qualidade de vida 
está diretamente relacionada às condições psicológicas, físicas e sociais. Além disso, a 
atividade física é uma forma de manter a aptidão física, também é importante para o estado 
mental desses indivíduos. A prática do treinamento de força ajuda a melhorar ou manter o 
nível de coordenação motora do idoso e amenizar os efeitos do processo de 
envelhecimento, a atividade física em idosos é fundamental, pois proporciona maior 
independência nas atividades diárias. 

Palavras-chave: Atividade física; idoso e vida saudável. 
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IMPORTANCE OF THE PRACTICE OF PHYSICAL ACTIVITY FOR 

THE ELDERLY, IN SEARCH OF A HEALTHY LIFE 

 

 

TEÓFILO, Roberta De Fátima De Lima2 

 

 

ABSTRACT 

Objective: Discuss according to the literature about the importance of physical activity for the 
elderly, in search of a healthy life. Methods: bibliographical surveys that were carried out in 
the SCIELO, CAPES and GOOGLE ACADEMIC PERIODS database using the following 
descriptors: physical activity, elderly, benefits of physical activity, and healthy life. Results: 
according to the research, we can emphasize the importance of physical activity in the life of 
any individual and especially in the elderly, especially activities that work on balance, mobility 
and strength. Strength training can be worked with seniors to make these skills that weaken 
over time more durable. For many years, strength training was considered dangerous for the 
elderly, but this perception of danger is becoming more and more the focus of studies that, 
with the development of science, it has been proven that this type of training is an important 
ally in aging. , positively impacting strength, flexibility, balance and cardiovascular function. 
Conclusions: The research made it possible to perceive that physical exercise brings quality 
of life to the elderly, and this quality of life is directly related to psychological, physical and 
social conditions. In addition, physical activity is a way to maintain physical fitness, it is also 
important for the mental state of these individuals. The practice of strength training helps to 
improve or maintain the level of motor coordination of the elderly and mitigate the effects of 
the aging process, physical activity in the elderly is fundamental, as it provides greater 
independence in daily activities. 
 

Keywords: Physical activity; elderly and healthy living. 
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1. INTRODUÇÃO 

 

O processo de envelhecimento é considerado uma preocupação do indivíduo 

com a passagem do tempo, embora, em algumas culturas, a sociedade acabe 

desvalorizando o envelhecimento, não o vendo como um processo inevitável. O 

envelhecimento populacional tem sido o maior fenômeno demográfico das últimas 

décadas devido à aceleração, mudanças epidemiológicas e aumento da expectativa 

de vida. A realidade de diversos grupos populacionais delineia a possibilidade de 

aumentar a expectativa de vida dos residentes brasileiros. 

O envelhecimento populacional é hoje um acontecimento presente em todo o 

mundo, associada ao aumento da expectativa de vida. A prática de atividade física 

tem demonstrado infinitos benefícios na prevenção e tratamento de várias doenças.  

Durante o envelhecimento, mesmo com a ausência de doenças crônicas, está 

associado a múltiplas alterações biológicas que podem levar à diminuição da massa, 

força e função do músculo esquelético, resultando em diminuição da resistência 

fisiológica e vulnerabilidade a eventos catastróficos, por volta dos 60 anos, observa-

se uma diminuição da força muscular máxima, e perda de força. 

O aumento da expectativa de vida e da proporção da população idosa é uma 

conquista social que desperta a busca pelo avanço tecnológico e melhoria das 

condições de saúde e de vida para garantir que os idosos tenham condições 

adequadas para promover sua autonomia, inclusão e participação efetiva na 

sociedade, e assim um envelhecimento saudável. 

O envelhecimento saudável é um conceito necessário para a promoção da 

saúde e prevenção de doenças, doenças crônicas não transmissíveis e 

comprometimento funcional, resultando em alta morbidade e mortalidade entre 

idosos em países de baixa e média renda. 

Deste modo é necessário discorrer de acordo com a literatura acerca da 

importância da atividade física para o idoso, em busca de uma vida saudável, como 

o  envelhecimento saudável pode ser benéfico visto como ferramenta de promoção 

da saúde, à relevância que a motivação pessoal tem para os idosos se manterem 

ativos na prática continua de atividade física, a prática de atividade física aliada ao 

treinamento de força e a o importante papel do profissional de um educação física 

capacitado para auxiliar e acompanhar o desenvolvimento das atividades. 
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2. METODOLOGIA 

 

Trata-se de um estudo bibliográfico de caráter descritivo e exploratório, 

baseado no método de revisão de literatura com exposição de evidências que 

fundamentará a construção de conhecimentos quanto aos benefícios da atividade 

física para a vida e a saúde dos idosos. Buscando verificar a eficácia da mudança de 

hábitos e melhora da qualidade de vida de idosos que praticam atividade física 

regularmente, além dos impactos positivos no processo de envelhecimento. 

As buscas se deram por meio de exemplares acerca da temática abordada, 

as mesmas foram feitas por meio das bases de dados Scielo, Lilacs, Pubmed e 

Google acadêmico, nas línguas portuguesa e inglesa, as pesquisas incluíram artigos 

de 2001 a 2022. 

O tema é relevante porque a cada ano a população idosa está aumentando, e 

com isso vem o foco em estratégias para encontrar uma vida mais saudável. 

 

3. REFERENCIAL TEÓRICO 

 

3.1  ENVELHECIMENTO SAUDÁVEL - ATIVIDADE FÍSICA PARA IDOSOS COMO 

FERRAMENTA DE PROMOÇÃO DA SAÚDE 

 

O Brasil é um país de 60 anos, projeções indicam que, até 2025, o país terá a 

sexta maior população idosa do mundo. O Instituto Brasileiro de Geografia e 

Estatística (IBGE) afirma que aproximadamente 14,26% da população brasileira tem 

60 anos ou mais, contra 10,71% para essa faixa etária em 2010. Em 2019, segundo 

o IBGE, existiam 32 milhões e 900 mil pessoas com mais de 60 anos no Brasil, o 

que faz com que exista uma perspectiva que em 2060, a expectativa é que este 

número chegue a mais de 58 milhões de pessoas idosas no país, o que poderá ser 

maior que 25% da população brasileira. 

A Organização Mundial de Saúde (OMS) estabeleceu o período de 2021 a 

2030 como ‘Década do envelhecimento saudável’, no qual iniciou-se com uma 

pandemia que atingiu principalmente a população idosa, ocasionando em diversas 

mortes em todo o mundo, fazendo que que o país ligue o alerta com relação a 

inserção de hábitos saudáveis como: atividade física e alimentação, na rotina diária 
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e também uma atenção voltada às políticas públicas no que diz respeito 

principalmente a questão do envelhecimento saldável como uma das principais 

demandas para melhoria de qualidade de vida da população. 

De acordo com SPIRDUSO (2005 apud SOUZA et al., 2013, p. 163), “por 

muitos anos, independentemente da idade, a atividade física tem sido recomendada 

para manter a vitalidade, melhorar a respiração e a função cardiovascular e ajudar a 

manter a autonomia à medida que envelhece”. 

O processo de envelhecimento é inerente aos seres vivos e pode ser 

considerado como a redução da capacidade de adaptação ao meio, da 

funcionalidade que pode resultar em dificuldades para realizar as atividades da vida 

diária. 

Atualmente, muitas questões relacionadas à qualidade de vida e promoção da 

saúde têm sido discutidas por meio de pesquisas.  

A atividade física orientada desempenha um papel importante nessa situação, 

pois ajuda a prevenir e tratar certas doenças, em uma nota relacionada, a população 

geriátrica vem ganhando destaque nesta área, pois cresceu significativamente nos 

últimos anos e espera-se que cresça ainda mais e busque alternativas para alcançar 

um envelhecimento saudável. 

Não são apenas as mudanças físicas e fisiológicas, o processo de 

envelhecimento traz consigo inúmeras outras perdas, como características 

psicológicas e sociais, como o isolamento do idoso, que acaba se afastando dos 

outros, entendendo que não são mais úteis, ou porque pode pensar na questão de 

sobrecarregar as famílias. Isso porque tais pessoas perdem parentes próximos com 

os quais passaram a maior parte de suas vidas, como cônjuges, o que acaba por 

contribuir para uma grande tristeza e complexos de inferioridade, e até mesmo para 

doenças emocionais como a depressão. e declínio social que os idosos podem 

experimentar. 

Como alternativa para ter uma boa qualidade de vida, a atividade física (AF) 

regular oferece aos praticantes muitos benefícios físicos e psicológicos. Uma AF 

bem direcionada e regular traz muitos benefícios, principalmente para os idosos, 

dentre os quais citamos o prolongamento da vida útil, redução da morbimortalidade, 

redução do número de medicamentos ingeridos, melhora da fisiologia de pacientes 

com doenças crônicas e distúrbios da capacidade, prevenção do declínio cognitivo, 
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manutenção do estado funcional elevado, redução da frequência de quedas e 

fraturas, manutenção da independência e autonomia e benefícios psicológicos como 

melhora da autoimagem, autoestima, interação social e prazer de viver. 

 

3.2 BENEFÍCIOS 

 

A atividade física está associada a um risco reduzido de incapacidade, atraso 

no início do comprometimento funcional e recuperação funcional em idosos. 

Também está associado ao desempenho nos principais indicadores de desempenho 

físico, a atividade física é recomendada mesmo para idosos com demência, a 

atividade física é um tratamento não medicamentoso para a demência. (ARRUDA, 

2020). 

A atividade física regular, aliada a uma alimentação adequada, pode auxiliar 

na redução de fatores de risco associados a doenças crônicas, como doenças 

cardiovasculares, diabetes, depressão, obesidade e osteoporose. (LOPES, 2018). 

Os efeitos benéficos são variados e os resultados podem ser alcançados em 

diversas áreas como composição corporal, variáveis neuromotoras, aumento da 

força muscular, aumento da flexibilidade, aumento da capacidade anaeróbica, além 

de benefícios para a saúde mental como no combate à depressão, melhorar a 

qualidade do sono, reduzir a ameaça de doenças tais como demência ou doenças 

semelhantes. (ARRUDA, 2020). 

A perda de massa muscular pode estar associada a riscos potenciais à saúde 

em idosos, como diminuição da caminhada, intolerância à glicose. Além disso, o 

exercício ajuda a prevenir quedas, pois fortalece os músculos, melhora os reflexos, a 

coordenação motora, a flexibilidade, entre outros. (CORDEIRO, 2014). 

A prática de exercícios estimula maiores benefícios, e a participação em uma 

rotina de exercícios mais regular pode produzir resultados quase imediatos que 

beneficiam muito os idosos. 

Os indicadores de qualidade de vida física incluem o controle da gordura 

corporal, melhora da flexibilidade, manutenção da massa muscular, força e 

densidade óssea, aumento da circulação sanguínea, redução da frequência cardíaca 

e do colesterol, são alguns dos benefícios. 

De acordo com Matsudo (2001, p. 17), “pessoas mais ativas têm um risco 
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aumentado de doenças cardiovasculares, pressão arterial e tolerância a glicolipídios. 

Isso afeta principalmente a longevidade de um indivíduo, que tende a aumentar em 

até dois anos”.  

Para que os idosos percebam os benefícios do envelhecimento benéfico, eles 

devem avaliar os melhoramentos do exercício regular de AF3, uma alimentação 

contrabalançada e a superação de vícios como o consumo exagerado de alimentos 

gordurosos/industrializados ou álcool e tabagismo.  

 

3.3 MOTIVAÇÃO 

 

No que diz respeito à motivação pessoal para manter a atividade física, os 

idosos, na sua maioria, tem a necessidade de uma motivação, a participação em 

grupos sociais que esteja aliada à prática de atividade física, estilos de vida 

saudáveis, melhor compreensão da saúde, socialização, ocupação do tempo livre, 

aquisição de independência funcional, novas amizades, prevenção de risco de 

mortalidade e morbidade, são fatores determinantes no estímulo as atividades 

físicas. 

No entanto, além da vontade própria, a persistência da prática esportiva, 

depende de todas as suas interações com o ambiente, seja um colega com 

semelhanças ou um profissional encarregado, fazendo perceber a importância da 

atividade física, levando a benefícios que vão além da melhoria no condicionamento 

físico, proporcionar aos idosos interação social e interação com os outros para 

melhorar sua autoestima e autoexpressão. 

A atividade física é muito importante para a qualidade de vida dos idosos, pois 

contribui para a manutenção de uma vida ativa e independente, melhorando o índice 

de saúde dos idosos. 

É crescente a necessidade de os idosos encontrarem maneiras de 

promoverem a saúde e o bem-estar, atividades que são considerados uma opção 

para viver e envelhecer com qualidade. Neste estudo, constatou-se que as 

motivações que permeiam a adesão dos idosos às práticas de atividade física e sua 

persistência nos grupos permeiam as relações que desenvolvem com os 
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profissionais do esporte, reforçando a importância de seu papel como mediadores e 

as interações com os idosos. 

 

 

3.4 A PRÁTICA DE ATIVIDADE FISICA ALIADA AO TREINAMENTO DE FORÇA 

PARA O IDOSO 

 

A composição corporal tende a mudar com a idade, como um aumento da 

gordura corporal e uma perda gradual da força muscular levando a uma diminuição 

da massa corporal magra, que por sua vez leva a uma diminuição da massa óssea. 

Além dessas mudanças, a pele pode ficar frágil e a forma pode diminuir. 

Consequentemente, os efeitos próprios do envelhecimento aparecem 

periodicamente, e o declínio da força muscular devido à fadiga física favorece um 

estilo de vida sedentário. (LOPES, 2018). 

O sedentarismo é um fator de risco de difícil enfrentamento atualmente, pois 

uma das maiores dificuldades é a conscientização de que as pessoas precisam 

mudar seus hábitos, por isso é necessário incentivar uma abordagem progressiva e 

dinâmica da atividade física diária e da variedade. (CORDEIRO, 2014). 

Todas as faixas etárias. Isso é especialmente verdade para os idosos que têm 

dificuldade de iniciar e manter por acharem que fizeram muita atividade em suas 

vidas, mesmo crescendo em um ambiente onde desconheciam os benefícios para a 

saúde desse recurso. 

Citamos Lopes (2018), para corroborar com a discussão; 

O treino de força vem sendo considerado pelos especialistas um grande 
aliado para a manutenção da qualidade de vida, devido à manutenção da 
musculatura, redução da gordura, prevenção e melhoria do quadro de 
diversas patologias, dentre tantos outros benefícios (LOPES, 2018, p. 98). 

 

A atividade física regular torna o idoso mais enérgico, tem maior imunidade a 

determinadas doenças, melhora sua qualidade de vida e autoestima. 

Segundo Severino (2016, p.17), “a musculação na terceira idade, visto como 

treinamento de força pode ser uma forma de diminuir os efeitos do processo de 

envelhecimento, de proporcionar um fortalecimento muscular e então uma melhora 

para a qualidade de vida da população idosa”. 
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Os benefícios do treinamento de força são inúmeros, pois possui muitas 

variáveis (carga, amplitude, tempo de execução, intervalos de recuperação entre as 

séries, volume, intensidade, etc.). 

Uma das atividades físicas melhor recomendadas aos idosos é o treinamento 

de força, pois aumenta a força muscular além de melhorar os movimentos básicos 

auxiliando na melhoria da vida saudável e na rotina diária do idoso. 

 

O treinamento de força, e de total valia para o idoso, tornando mais 
independente, de todos os seus afazeres, o treinamento é capaz de 
rejuvelhecer o idoso transformando com uma melhor qualidade de vida, 
melhorando sua postura, sua locomoção, o tornando mais forte fisicamente, 
e até mesmo capaz de prevenir doenças crônicas e várias outras tipos de 
doenças (FLECK; KRAEMER, 2017, p 351).  

 

Os benefícios não são apenas biológicos, mas também sociais e psicológicos, 

combatendo a depressão e aumentando o bem-estar. 

A atividade física regular e controlada é essencial para a promoção da saúde 

durante o envelhecimento, pois atua fortalecendo os músculos, mantendo a 

densidade óssea e controlando a pressão arterial e os níveis de açúcar no sangue. 

Dessa forma, auxilia no controle de doenças crônicas tão prevalentes nessa fase. 

O treinamento de força deve começar com exercícios básicos, começando 

com postura e pesos livres, e com o tempo os idosos se acostumam com o básico e 

podem incorporar exercícios multidirecionais ao programa. Passar de um volume 

menor para um maior deve ser gradual, os exercícios de equilíbrio e flexibilidade 

devem ser combinados para tornar o treinamento mais completo e proporcionar uma 

melhor qualidade de vida. 

De acordo com Lopez et al. (2018, p. 79), “efeitos positivos do treinamento de 

força em idosos frágeis envolvendo melhorias em muitas variáveis, como massa 

muscular, força muscular, treinamento de força em idosos”.  

As articulações mais fracas são responsáveis por uma grande proporção 

devido à idade, pois os músculos encurtados formam as articulações, a 

hiperatividade causa fraqueza nas articulações, o treinamento de força tem um efeito 

positivo em idosos, sendo um fator na melhora da sarcopenia em idosos.  

O treinamento de força é altamente eficaz para a saúde do idoso, auxiliando a 

desfazer os danos causados pelo processo de envelhecimento, permitindo maior 
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funcionalidade nas atividades cotidianas como subir escadas, levantar-se de uma 

cadeira, e oferece outros benefícios, como aumento da força muscular, aumento da 

massa muscular, diminuição do percentual de gordura corporal, aumento da 

capacidade funcional e melhora do estado cognitivo. No entanto, quando o 

treinamento de força é realizado de forma negativa, sem respeitar as variáveis do 

treinamento, pode levar a complicações cognitivas e físicas. 

 

3.5 O PROFISSIONAL DE EDUCAÇÃO FÍSICA  

 

Cabe aos profissionais responsáveis desenvolver e supervisionar um plano de 

atividades que leve em consideração as limitações físicas e biológicas individuais do 

aluno, eficiência, objetivos e segurança. Além disso, aqueles que desenvolveram 

estratégias motivacionais, visando aumentar a adesão e, portanto, praticadas 

regularmente, foram graduais, dinâmicos e diversos. 

Citando Galvin (2014): 

 

Os benefícios da atividade física sobre o diabetes mellitus são inúmeros, 

aumenta a sensibilidade tissular à insulina, diminui o catabolismo protéico, 

melhora o índice lipídico e entre outros benefícios de caráter cognitivo. No 

entanto, o diabético requer atenção diferenciada, pois deve-se considerar as 

complicações decorrentes da doença como lesões nos pés, hipertensão 

arterial, dislipidemia e disfunções endotelial e neuropática, além de atenção 

com o uso da insulina e medicamentos hipoglicemiantes. Em suma, os 

portadores de diabetes podem realizar exercícios normalmente, desde que 

com acompanhamento e os devidos cuidados sejam mantidos para evitar 

eventualidades como hipoglicemia ou o agravamento de lesões decorrentes 

das complicações da doença (GALVIN et al., 2014). 

 

O exercício físico é muito importante para as doenças reumatológicas, no 

entanto é preciso cuidado individualizado sob o enfoque de profissionais capacitados 

para não agravarem as disfunções, principalmente no início; modalidades esportivas 

de caráter aquático são bastantes indicadas, pois não causam impacto sobre as 

articulações, promovendo mobilização articular e recrutamento muscular ativo, ao 

contribuir para o condicionamento muscular, cardiovascular e respiratório; as 

doenças osteomusculares são decorrentes do uso repetido ou forçado de grupos 
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musculares e da manutenção de postura inadequada, sendo de maior predisposição 

em membros superiores, região escapular e a cervical.  

Para uma prática esportiva, independente de qual seja a modalidade, é 

imprescindível o acompanhamento de um profissional capacitado, com o 

treinamento de força direcionado aos idoso não é diferente, para atividades eficazes 

se faz necessário orientação adequada. 

 

4. CONSIDERAÇÕES FINAIS 

 

A prática de atividade física para os idosos é um meio de reduzir, retardar ou 

até mesmo reverter a perda da capacidade funcional e ser um aliado no 

restabelecimento de componentes fundamentais da estrutura corporal e da força 

física individual, contribuindo para sua qualidade de vida.  

Os Profissionais de Educação Física que atuam com prescrição de exercícios 

físicos para idosos devem realizar pesquisas planejadas para que os idosos 

alcancem resultados positivos e, à medida que o programa de exercícios progride, 

adquiram as adaptações necessárias para a construção muscular, a partir disso 

pode-se perceber que embora a fase de envelhecimento seja considerada frágil, 

esse momento pode ser mais bem aproveitado com um treinamento de força 

personalizado e adequado à cada situação. Tornar o corpo do idoso mais forte, 

equilibrado, flexível e poderoso para realizar as tarefas diárias. 

O treinamento de força tem sido o método mais recomendado pelos 

profissionais de saúde para evitar a perda de massa muscular e óssea, construir 

músculos, prevenir doenças e prevenir fraturas, a atividade física é essencial para 

que a autonomia do idoso não seja perdida, além de muitos outros benefícios como: 

menor taxa metabólica basal e menor resistência à insulina, menor risco de 

acidentes cardiovasculares, normalização da pressão arterial, os benefícios superam 

os possíveis riscos do treinamento de força. 

A prática de atividade física, com ênfase no treinamento de força, pode 

auxiliar na prevenção de diabetes, doenças cardiovasculares, demências e outras 

condições que prejudicam a qualidade de vida em idosos, a atividade física e/ou 

treinamento de força podem promover maior autonomia no idoso, ou seja, alcançar 

independência funcional e qualidade de vida.  
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Portanto, é importante que mais pesquisas e estudos, como os de incentivo à 

atividade física para idosos, continuem com o objetivo de demonstrar os inúmeros 

benefícios que esses exercícios oferecem. 

É um desafio reduzir o impacto das alterações antropométricas causadas pelo 

envelhecimento à medida que o corpo envelhece com saúde. Chegar à velhice com 

controle postural quase completo é um desafio maior, pois o declínio da função 

individual afeta diretamente o equilíbrio, como visto neste estudo, reduz a 

estimulação das fibras musculares e, portanto, a perda da força muscular e do 

controle estático muscular. 
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