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RESUMO

O crescimento da populagdo idosa é um fenbmeno que exige estratégias eficazes para garantir saude, autonomia e
qualidade de vida. Nesse cenario, a pratica regular de atividades fisicas tem se mostrado essencial para minimizar os
impactos cognitivos, fisioldgicos e sociais do envelhecimento. Este estudo teve como objetivo por meio de revisdo
integrativa da literatura, identificar os principais beneficios da atividade fisica em idosos, destacando sua atuagdo na
prevencdo de doengas cronicas, manutencdo da funcionalidade e promog¢do do bem-estar psicolégico e social. A
pesquisa foi realizada na base SciELO, incluindo artigos publicados entre 2020 e 2025, em portugués e inglés, que
abordassem os efeitos do exercicio fisico em pessoas idosas, considerando apenas estudos originais revisados por pares
e disponiveis em texto completo. Apds a aplicagdo dos critérios de sele¢do, a amostra final foi composta por 15 artigos.
Os achados demonstram que modalidades como treinamento de resisténcia, pilates, exercicios aerdbicos, funcionais e
multicomponentes proporcionam ganhos significativos na forca muscular, equilibrio, capacidade funcional, prevengao
de quedas, controle de doengas cronicas e redugdo de sintomas depressivos. Além disso, a pratica regular de atividades
fisicas favorece a socializagdo e fortalece o bem-estar psicoldgico. Conclui-se que a atividade fisica é ferramenta central
para um envelhecimento saudavel, devendo ser promovida de forma continua e integrada as politicas de satde publica.
Palavras chaves: Idoso. Exercicio Fisico. Atividade Fisica.

ABSTRACT

The growth of the elderly population is a phenomenon that demands effective strategies to ensure health, autonomy,
and quality of life. In this context, regular physical activity has been recognized as an essential factor in minimizing the
cognitive, physiological, and social impacts associated with aging. This study aimed, through an integrative literature
review, to identify the main benefits of physical activity in older adults, highlighting its role in the prevention of chronic
diseases, maintenance of functional capacity, and promotion of psychological and social well-being. The research was
conducted in the SciELO database, including articles published between 2020 and 2025, in Portuguese and English,
addressing the effects of physical exercise in elderly individuals. Only original peer-reviewed studies available in full text
were included. After applying the selection criteria, the final sample consisted of 15 articles. The findings indicate that
modalities such as resistance training, Pilates, aerobic exercise, functional training, and multicomponent programs
provide significant improvements in muscular strength, balance, functional capacity, fall prevention, chronic disease
control, and reduction of depressive symptoms. Furthermore, regular engagement in physical activity promotes social
interaction and strengthens psychological well-being. It is concluded that physical activity is a central tool for healthy
aging and should be continuously promoted and integrated into public health policies.

Keywords: Older adults; Physical exercise; Physical activity.
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INTRODUCAO

O envelhecimento é um processo natural que envolve diversas mudangas bioldgicas, psicoldgicas e sociais.
Com o aumento da expectativa de vida, a preocupagdo com a qualidade de vida dos idosos tem se intensificado,
especialmente no que diz respeito a manutencdo da autonomia, a saude fisica e mental, além da importancia da
interacdo social. A pratica regular de atividades fisicas tem se mostrado um fator fundamental para promover esses
aspectos, contribuindo para a melhoria da salde geral e do bem-estar dos idosos (FREIBERGUER et al., 2020).

A Organiza¢do Mundial da Saude considera idoso todo individuo com 60 anos ou mais em paises em
desenvolvimento, como o Brasil. A expectativa é que até 2050, a populagdo mundial de idosos, com 60 anos ou mais,
alcance 2,1 bilhdes de pessoas, e dois tergos desses idosos estardo em paises de baixa e média renda. Além disso,
espera-se que o numero de idosos estardo com mais de 80 anos cresga trés vezes mais entre 2020 e 2050, totalizando
426 milhGes. Essas estimativas demonstram a magnitude do envelhecimento global, que traz consigo ndo apenas
desafios, mas também oportunidades para melhorar a qualidade de vida da popula¢do idosa. Biologicamente,
envelhecer é um fendmeno natural, mas ele vem acompanhado de mudangas no corpo humano devido ao desgaste
celular e a processos degenerativos. O envelhecimento é um processo profundamente pessoal e Unico, e cada pessoa
pode vivenciar essa fase de maneira distinta. Enquanto algumas pessoas com mais de 80 anos podem ter uma saude
excelente e manter sua autonomia, outras podem experimentar as dificuldades da velhice em idades mais precoces,
como aos 60 anos (ORGANIZACAO MUNDIAL DA SAUDE, 2024).

No contexto global, o envelhecimento populacional estd acelerado devido ao aumento da expectativa de vida
e a redugdo das taxas de fecundidade. Dados recentes indicam que, entre 2010 e 2022, o nimero de pessoas com 65
anos ou mais no Brasil cresceu 57,4%, atingindo 22,2 milhdes em 2022. Estima-se que, até 2050, o pais se tornard um
dos lideres mundiais em nimero absoluto de idosos, refletindo as mudangas, demograficas em curso (TRAVASSOS et
al., 2020).

Aos 60 anos, observa-se uma reducdo significativa da forga muscular, que pode variar entre 30% e 40%. A partir
dos 35 anos, ja ha uma perda gradual de forgca de cerca de 6% a cada década até os 70 anos, e essa perda acelera para
10% por década a partir dessa idade. Além disso, a densidade éssea também sofre uma redugdo, principalmente nas
mulheres, o que aumenta o risco de osteoporose e fraturas dsseas. A inatividade fisica tem sido amplamente associada
a esses problemas de saude, pois o sedentarismo contribui para a perda de massa muscular e dssea, além de agravar
doencas como hipertensdo, diabetes e distlrbios emocionais, como a depressdo e ansiedade. A falta de atividade fisica
também pode intensificar o isolamento social e acelerar a perda da parte cognitiva, afetando negativamente a
qualidade de vida e funcionalidade diaria dos idosos (PINHEIRO et al., 2020).

A pratica Regular de atividade fisica é uma das estratégias mais eficazes para prevenir os efeitos negativos do
envelhecimento e promover a saude integral dos idosos. Atividade fisica pode ser definida como qualquer movimento
corporal gerado pelos musculos esqueléticos que resulta em gasto energético. Isso abrange tanto atividades

estruturadas, como caminhada, musculagdo, pilates, alongamentos e esportes, quanto tarefas rotineiras, como subir
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escadas, dancar ou realizar afazeres domésticos. Manter-se ativo é essencial para os idosos, pois contribui para
preservar a mobilidade, fortalecer musculos e ossos, além de retardar o declinio funcional natural da idade. Além dos
ganhos fisicos, a atividade fisica regular também esta associada a melhora da saude mental, reduzindo sintomas de
depressdo e ansiedade e promovendo um maior bem-estar psicolégico (ZHANG et al., 2025).

Outros fatores que aumentam a mobilidade incluem equilibrio, flexibilidade, eficiéncia motora e cognitiva —
habilidades todas aprimoradas por meio de atividade fisica — bem como os incidentes de queda, que crescem
drasticamente a partir dos sessenta anos e sdo uma das razdes mais comuns de hospitalizagdo. Exercicios que
fortalecem os musculos e melhoram a flexibilidade ajudam a diminuir o risco de lesdes e favorecem uma recuperagdo
mais rapida de lesGes existentes. Um beneficio crucial da pratica de atividade fisica é também o controle de doengas
cronicas, como diabetes e hipertensdo, bem como o impacto positivo na saide emocional. (ZHANG et al., 2025)

Diante desse cenario, a falta de atividade fisica em idosos resulta em uma série de complicagdes, como perda
de mobilidade, aumento do risco de fraturas, comprometimento cognitivos e o desenvolvimento de doengas cronicas.
Considerando o crescimento da populacdo idosa e os desafios que esse envelhecimento impde, é fundamental
promover estratégias que incentivem a pratica de atividade fisica nessa faixa etdria, garantindo um envelhecimento
saudavel, ativo e funcional.

Este estudo tem como objetivo analisar os principais beneficios da pratica regular de atividade fisica para
idosos, evidenciando os efeitos positivos dessa pratica na prevengdo de doencas, na manutengdo da funcionalidade no
cotidiano e no bem-estar mental. Além disso, busca contribuir para a conscientizagdo sobre a importancia da inclusao

de atividades fisicas na rotina dos idosos, promovendo um envelhecimento mais saudavel e ativo.

METODOLOGIA

Este estudo foi desenvolvido por meio de uma revisdo integrativa da literatura, uma estratégia metodoldgica
gue permite reunir, sintetizar e analisar criticamente os resultados de pesquisas ja publicadas sobre um tema especifico,
de forma sistematica e ordenada. Essa abordagem possibilita uma compreensdao ampla da producdo cientifica existente
e orienta a tomada de decisdes baseadas em evidéncias (MENDES; SILVEIRA; GALVAO, 2008).

Foi realizado uma pesquisa na plataforma SCIELO (Scientific Electronic Library Online), com os descritores e

” o u

palavras-chave. Os descritores (Decs) utilizados foram: “idoso”, “exercicio fisico”, e a palavras-chave “atividade fisica”,
e estes termos no idioma inglés, “elderly”, “exercise”, e as palavras-chave “Physical Activity”. Os descritores foram
combinados utilizando os operadores booleanos AND, conforme as diretrizes da metodologia PRISMA (Preferred
Reporting Items for Systematic Reviwes as Meta-Analyses) (MOHER et al., 2009).

Para a selegdo das publicagdes, foram definidos os seguintes critérios de inclusdo: estudos publicados entre os
anos de 2020 e 2025, disponiveis em texto completo, com revisdo por pares, redigidos nos idiomas portugués e inglés,

e que abordassem direta ou indiretamente a relacdo entre a atividade fisica e a saide de idosos, com énfase nos

beneficios fisicos, mentais e sociais promovidos por sua pratica regular.
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Como critérios de exclusdo, foram desconsiderados os estudos que abordavam exclusivamente sé adultos, sem
enfoque na populagdo idosa; estudos de revisdo bibliografica; artigos que tratassem de atividade fisica sem associagdo
direta aos beneficios para idosos; textos opinativos ou tedricos sem fundamenta¢do metodoldgica; trabalhos com viés
comercial ou patrocinados por empresas com interesses na area; publicagdes duplicadas em diferentes bases de dados;
estudos publicados fora do periodo estabelecido; artigos que abordassem estudos na época da COVID 19 e artigos ndo
disponibilizados na integra gratuitamente.

No total, foram identificados 118 nas bases de dados selecionadas. Apds a inser¢do dos critérios de inclusdo e
exclusdo, 95 estudos foram excluidos por ndo atenderem aos critérios previamente estabelecidos. Em seguida, 8 artigos
foram descartados apds a leitura completa, por apresentarem baixa qualidade metodoldgica ou falta de foco nos
beneficios da atividade fisica em idosos. Dessa forma, a amostra final foi composta por 15 estudos, os quais foram
analisados quanto a abordagem adotada, metodologia utilizada, principais resultados encontrados e contribui¢cdes para

a promogao da saude fisica, mental e social da populagdo idosa por meio da pratica regular de atividades fisica.

Figura 1- Fluxograma da metodologia da etapa de selecdo e inclusao dos estudos

( Identificagdo de artigos em base de dados )

Artigos identificados:

SCIELO (n=118)

|

Artigos excluidos por
3 o apresentarem pelo menos 1
Artigos Selecionados (n=118) | ——— critério de exclusao/duplicatas
(n=95)
)
n
Artigos Selecionados para leitura Artigos excluidos por ndo
de resumos (n = 23) apresentarem todos os critérios
deinclusao (n =8)

A4
Artigos incluidos por buscas
adicionais (n=0)
@\
g Artigos incluidos na revisao
2 (n=15)
| 4

Fonte: Autores proprios.
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RESULTADOS E DISCUSSOES

Quadro 1 — Artigos selecionados para compor a Revisao

Nome do artigo, Auto e Objetivo Amostra Protocolo do Resultado
ano. treinamento.

BERSOTTI, 2025. Avaliar o efeito de 193 idosos Divisdo de grupos A modalidade de
FREQUENCY AND diferentes com em: aerdbico, exercicio e a
MODALITY OF EXERCISE frequéncias de osteoartrite alongamento e frequéncia semanal
ON PAIN AND exercicio fisico (uma, | apresentando | treinamento de parecem afetar a
INDEPENDENCE IN duas ou trés vezes dore forga, feitos 1, 2 ou | percepgao da dor.
ELDERLY INDIVIDUALS por semana) em independéncia | 3 vezes por Exercicios de
WITH OSTEOARTHRITIS: diferentes funcional. semana. alongamento

A CROSSSECTIONAL
STUDY.

modalidades
(treinamento
aerdbico,
treinamento de
alongamento e
treinamento de
forga), na dor na
articulagdo do joelho
e no nivel de
independéncia em
pessoas com
osteoartrite de
joelho.

realizados trés vezes
por semana, bem
como exercicios de
fortalecimento
muscular,
independentemente
da frequéncia
semanal, sdo eficazes
na analgesia da dor
articular. A pratica de
exercicios de
fortalecimento
muscular,
independentemente
da frequéncia
semanal, e exercicios
aerdbicos e de
alongamento pelo
menos duas vezes
por semana, aumenta
e/ou mantém as
AIVD.

LI, 2023. EFFECTS OF
RESISTANCE EXERCISE ON
PHYSICAL HEALTH IN
MIDDLE-AGED AND

Explorar os efeitos
do exercicio de
resisténcia na
promogao da saude

100 mulheres
de meia-idade
e idosas.

Foi realizado com
uma parte
treinamento com
exercicios

O exercicio de
resisténcia pode
efetivamente
melhorar a saude

ELDERLY WOMEN. muscular e na resistidos, e outra muscular em
reducdo do risco parte realizou mulheres de meia
cardiovascular em treinamento com idade e idosas,
mulheres de exercicios simples. reduzindo o risco
meiaidade e idosas. O ciclo de cardiovascular.

treinamento dos
dois grupos foi de
14 semanas, 4
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vezes por semana,
e cada tempo de
treinamento foi de

50 minutos.
GUERRERO PEREZ, 2020. Determinar o efeito 26 pessoas Utilizou-se o Short Este programa
Effects of resistance da rotina de com 60 anos Portable Mental demonstrou
exercise and dance in the | exercicios resistidos de idade. Status mudangas
functionality of lower e danga nos Questionnaire, a significativas na forga
limbs in the older adult of | membros inferiores Escala de Katz e a muscular e na
INAPAM’s senior clubs. de idosos ndo Escala de Tinetti. amplitude de
institucionalizados, Utilizou-se uma movimento. Os
cognitivamente polaina de meio participantes do
intactos, funcionais quilo para realizar estudo puderam
para atividades uma série de observar uma
basicas da vida diaria exercicios para associagdo
sem riscos de membros inferiores | significativa entre a
quedas. indicados a danca Zumba Gold e
fazerem duas vezes | exercicios de
ao dia como uma resisténcia para
tarefa de casa. A aumentar a forca
danga Zumba Gold | muscular, a
foi realizada 3 flexibilidade dos
vezes por semana membros inferiores e
com duragdo de 30 | o aumento do nivel
minutos ou 1 hora de atividade em
por 3 meses. idosos. O exercicio e
a atividade fisica sdo
importantes para os
efeitos positivos que
causam na saude,
como melhorias no
diametro das coxas e
aumento da
funcionalidade em
idosos.
CONCEICAO, 2025 Avaliar a eficacia de 26 idosos Divisdo em dois Os resultados do

Effectiveness of a
multicomponent physical
activity program on
depressive symptoms in
elderly people in Brazil’s
Family Health Strategy.

um programa de
treinamento
multicomponente de
atividade fisica sobre
0s sintomas
depressivos em
idosos fisicamente
independentes.

participantes
de ambos os
sexos com
sintomas
depressivos.

grupos, G1
programa de
treinamento
multicomponente
composto por 16
sessOes de
exercicios em 2
vezes por semana e
O G2 teve 4
encontros de
educagdo em
saude.

presente estudo
mostraram que,
embora o programa
de MT tenha
reduzido o numero
médio de
manifestagdes, ele
nao foi capaz de
melhorar
significativamente os
sintomas depressivos
de idosos
cadastrados na
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Estratégia Saude da
Familia do Brasil.

RIVADENEIRA ARREGUI, Analisar a eficacia de | 30 idosos, Foi utilizado o teste | Embora a eficicia do
2024 Pilates for Balance exercicios de sendo 13 BERG, composto método Pilates na
Improvements in the flexibilidade homens e 17 por 14 itens. Que melhora do equilibrio
Elderly. baseados no método | mulheres. medem o equilibrio | tenha sido
Pilates para idosos. tanto estatico demonstrada, ha
guanto dinamico. pouco conhecimento
e experiéncia entre
os profissionais de
fisioterapia na
aplicagdo deste
método, tendo em
vista que além da
reabilitacdo, é uma
boa alternativa de
exercicio,
contribuindo para o
equilibrio mental,
fisico e emocional.
LIRA, 2024 RELACAO O objetivo deste 28 idosas Aulas em grupos de | O nivel habitual de
QUANTITATIVA ENTRE estudo foi comparar | fisicamente 2 a 3 vezes por atividade fisica ndo
ATIVIDADE FiSICA E o numero de ativas com semana, com afetou o numero de
ANTIHIPERTENSIVOS EM medicamentos anti- hipertensao orientagdo para comprimidos anti-
MULHERES IDOSAS. hipertensivos arterial exercicios hipertensivos
utilizados por sistémica aerdbicos (corrida utilizados por idosas
mulheres idosas (> e caminhada), hipertensas.
60 anos) com baixo gindstica localizada
nivel de atividade e alongamento,
fisica, com o nimero com duragdo de
utilizado por aquelas duragdo de 45 a 50
com alto nivel de minutos.
atividade fisica, e
verificar quantas
participantes
utilizavam mais de
dois medicamentos
anti-hipertensivos.
SILVA, 2023 Linear and O objetivo do 22 Modelos de treino Os treinos de LP e

undulating resistance
training programming
induce similar outcomes
on physical fitness in
elderly women.

presente estudo foi
analisar o efeito de
dois tipos diferentes
de programacao de
treinamento de
resisténcia (linear e
ondulado diario) na
forca submaxima e
capacidade funcional
em mulheres idosas.

participantes.

Linear Progressivo
(LP) e Periodizagao
Ondulatéria Diaria
(DUP), 3 vezes por
semana, por 12
semanas.

DUP apresentam
resultados
semelhantes no
aumento da forga
muscular submdxima
em idosas
inexperientes em TR
apods 12 semanas de
intervengao. No
entanto, o DUP
parece ser mais eficaz
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no aumento da
capacidade funcional.
Na prética, o
profissional pode
utilizar tanto o LP
quanto o DUP para
melhorar o nivel de
condicionamento
fisico nos estagios
iniciais do
treinamento nessa
populagdo. No
entanto, quando o
objetivo do programa
é aumentar a
capacidade funcional,
o DUP pode ser

priorizado.
BONIFACIO, 2023 O Avaliar a prética de 31 mulheres Realizaram O Pilates foi
método Pilates como exercicios fisicos entre 40 e 86 exercicios solo de associado a redugdo
opgao terapéutica paraas | com o método anos. Pilates por 8 das queixas de dores

queixas de dores

musculoesqueléticas em

mulheres idosas.

Pilates e sua relagdo
com a melhora da
qualidade de vida e
reducdo das queixas
de dores
musculoesqueléticas
em um grupo de
mulheres idosas.

semanas, 1 vez na
semana.

musculoesqueléticas,
bem como a melhora
da qualidade de vida
nos dominios
estudados.

LIU, 2023 EFFECT OF
GYMNASTICS TRAINING
ON PHYSICAL
PERFORMANCE IN
MIDDLE-AGED AND
ELDERLY DANCERS.

Estudar o efeito do
treinamento
aerdbico balanceado
na aptiddo fisica de
praticantes de danga
de saldo de meia-
idade e idosos.

50 voluntarios
praticantes de
danga de
saldo.

Foram divididos em
dois grupos, grupo
experimental
realizou exercicios
aerdbicos
equilibrados todas
as noites por 1
hora, e grupo
controle realizou
danc¢a quadrada
todas as noites
também por 1
hora.

Comparada aos
esportes
comunitdrios
tradicionais, a
aerdbica balanceada
inserida no
treinamento de
danca de saldao
demonstrou efeito de
melhora na aptidao
fisica e esportiva de
mulheres de meia-
idade e idosas,
podendo também
prevenir os efeitos
adversos do
envelhecimento nas
atividades da vida
diaria, sendo sua
implementacgdo
valida.
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Yoshida, 2023 “A O objetivo deste 18 pessoas As sessOes foram Neste estudo,
FELICIDADE E UMA COISA | estudo foi verificar idosas com organizadas em verificamos a
QUE OS OLHOS as percepgoes das idade média guatro estagdes: percepgao quanto as
TRANSMITEM”. pessoas idosas sobre | de 73 anos. aptidao conexdes sociais de
PERCEPCOES SOBRE as caracteristicas que cardiorrespiratdria, | pessoas idosas
CONEXOES SOCIAIS EM contribuiram para as exercicios fisicamente ativas. A
PESSOAS IDOSAS conexdes sociais em resistidos, dupla motivagdo extrinseca,
PRATICANTES DE um programa de tarefa e agilidade. especificamente, ir
EXERCICIOS FiSICOS. exercicios fisicos Foram 16 semanas, | ao programa de
sistematizados. 3 vezes na semana treino para se
com duragdo de 60 | relacionar com seus
minutos. pares foi um
indicativo que as
conexdes sociais
foram cruciais para a
pratica e adesdo ao
EF.
CORREA, 2022 Effects of Analisar os efeitos do | 32 idosas. O programa de O programa de
functional training on treinamento treinamento treinamento
pain and functional funcional sobre a dor funcional foi funcional em idosas
capacity in elderly e a capacidade aplicado por 12 foi efetivo para a
women. Fisioterapia em funcional em idosas. semanas em uma melhoria das
Movimento frequéncia de 3 variaveis de
vezes semanais. flexibilidade de
Aula dividida em membros inferiores,
aquecimento, parte | percepgao de dor,
especifica e resisténcia de forga
relaxamento por 50 | de membros
minutos. inferiores e
capacidade
cardiorrespiratoria.
CASSIANO, 2020 Efeitos O objetivo deste 48 idosos. Protocolo misto de | O protocolo misto de

do exercicio fisico sobre o

risco cardiovascular e
qualidade de vida em
idosos hipertensos

artigo é avaliar
efeitos de um
protocolo misto de
exercicios fisicos
sobre o risco
cardiovascular (RCV),
qualidade de vida e
presenca de
sintomas depressivos
em idosos
hipertensos.

exercicios fisicos
(exercicios
funcionais em
circuito e
caminhada).
Circuitos funcionais
foram feitos 2
vezes por semana,
assim como a
caminhada foi feita
2 vezes na semana
com duragdo de 60
minutos. Ambos
por 16 semanas.

exercicios fisicos de
intensidade
moderada, realizado
durante 16 semanas,
constituiu-se em uma
alternativa vidvel e
eficaz na redugdo do
risco para o
desenvolvimento de
eventos
cardiovasculares nos
proximos dez anos,
além de favorecer a
QVRS e aredugdo de
sintomas depressivos
nesta populacdo.
Recomenda-se,
portanto, um
programa prolongado
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de exercicios fisicos,
associado ao

acompanhamento
nutricional.
PUCCI, 2020 Efeito do Comparar os efeitos 41 idosas. Foram divididos em | Por fim, verificou-se
Treinamento Resistido e do treinamento 3 grupos: pilates, que tanto o Pilates
do Pilates na Qualidade resistido (TR) e treinamento guanto o
de vida de ldosas: um Pilates na qualidade resistido e grupo treinamento resistido
ensaio clinico de vida (QV) de controle. Foram 12 | mostraram-se
randomizado. idosas. Foi realizado semanas, com eficazes para a
um estudo de atividades 2 vezes melhora da qualidade
delineamento na semana e com de vida das idosas
experimental com duracdo de 40 investigadas,
intervengdo de 12 minutos. devendo sua pratica
semanas. ser encorajada nessa
populagao.
CONCEICAO, 2025 O objetivo do 26 idosos. Foram divididos em | Os resultados do
Effectiveness of a presente estudo e dois grupos: um presente estudo
multicomponent physical | avaliar a eficacia de programa de mostraram que,
activity program on um programa de treinamento embora o programa
depressive symptoms in treinamento multicomponente de MT tenha
elderly people in Brazil’s multicomponente um grupo controle. | reduzido o numero
Family Health Strategy. sobre os sintomas Foi composto por médio de
depressivos em 16 sessdes de manifestagdes, ele
idosos fisicamente exercicios, 2 vezes nao foi capaz de
independentes. por semana em 8 melhorar
semanas. significativamente os
sintomas depressivos
de idosos
cadastrados na
Estratégia Saude da
Familia do Brasil.
FERREIRA, 2022 Effects of | Avaliar os efeitos do | 31 idosas Foram divididos em | O treinamento

resistancetraining in
elderly women with
cognitive decline.

treinamento
resistido em idosas
com
comprometimento
cognitivo leve.

sedentarias.

grupo controle e
grupo de
treinamento
resistido. Grupo
controle ndo
realizou nenhum
tipo de exercicio
fisico durante o
protocolo. Grupo
do treinamento
resistido realizou
sessoes de
treinamento com
intensidade de 50 a
80% de 1RM,
durante 8 semanas.

resistido por apenas
8 semanas, com
intensidade
moderada a vigorosa,
melhorou a forga
muscular, as variaveis
hemodindmicas e os
aspectos cognitivos
em mulheres idosas.
Portanto, programas
com esse tipo de
treinamento podem
ser recomendados
para essa populagao.
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Fonte: autores proprios.

A presente revisdo integrativa reuniu quinze estudos que analisaram os beneficios da pratica de atividade fisica
em idosos, abordando diversas modalidades de exercicios e seus efeitos sobre dimensées fisicas, funcionais, cognitivas
e psicoldgicas. De modo geral, os achados encontrados foram unanimes ao demonstrar que a atividade fisica, quando
realizada de forma regular e supervisionada, representa um dos principais elementos de promogao da saude e de
prevencdo de limitagGes que decorrem ao envelhecimento. Todos os autores ressaltam que, embora envelhecer seja
um processo natural da vida, seus efeitos podem ser atenuados por meio da prdtica constante de exercicios, que
contribuem na preservacgao da forga, da mobilidade, da autonomia e da qualidade de vida da populagdo idosa.

Entre as modalidades mais investigadas, o treinamento de resisténcia ganha destaque. Li (2023) observou que
essa forma de se exercitar torna possivel a capacidade de melhorar significativamente a saide muscular, reduzindo
assim, o risco cardiovascular em mulheres de meia-idade e idosas, sendo entdo, um dos métodos mais eficazes para
combater a sarcopenia e a fragilidade fisica. Achados semelhantes foram relatados por Ferreira (2022), ao demonstrar
gue o treinamento resistido, mesmo com duragdo relativamente curta de oito semanas e intensidade entre moderada
e intensa, foi suficiente na promocdo de ganhos expressivos na forca muscular, e também, de melhorias nas respostas
hemodinamicas e cognitivas em mulheres idosas com comprometimento cognitivo leve. Esses resultados reforgam a
importancia das atividades de resisténcia como ferramenta terapéutica de facil aplicacdo, que contribui tanto para a
saude fisica quanto para a mental, configurando-se um dos métodos mais promissores entre as intervengdes voltadas
a populagdo idosa.

De maneira complementar, Correa (2022) apresentou resultados significativos ao investigar o treinamento
funcional, destacando a eficacia da modalidade na melhoria da flexibilidade de membros inferiores, na resisténcia de
forga, na capacidade cardiorrespiratéria e na percepcdo de reducdo da dor. Esses beneficios estdo diretamente
relacionados a preservagdo da autonomia funcional, permitindo que idosos realizem suas atividades didrias com maior
independéncia. Da mesma forma, Bersotti (2025) investigou os efeitos de diferentes frequéncias e modalidades de
exercicio em idosos com osteoartrite de joelho, e concluiu que tanto os exercicios de fortalecimento muscular quanto
os alongamentos, praticados ao menos duas vezes por semana, apresentam eficacia na redugdo da dor e na melhora
da funcionalidade. O mesmo também verificou que o aumento da frequéncia semanal potencializa os beneficios, o isso
reforga a importancia da regularidade e da constancia no engajamento com a pratica fisica.

Ainda no campo dos exercicios voltados ao equilibrio e a estabilidade corporal, estudos como o de Rivadeneira
Arregui (2024) e Bonifacio (2023) comprovam-se forma consistente a eficacia do método Pilates como estratégia
abrangente de aprimoramento do equilibrio e da forga, proporcionando também, alivio das dores musculoesqueléticas
e incremento de qualidade de vida. No estudo de Rivadeneira Arregui (2024), o Pilates mostrou resultados substanciais
em testes de equilibrio dindmico e estatico, demonstrando ser um recurso valioso para a prevencdo de quedas, que se
caracteriza como uma das principais causas de hospitalizagdo e perda de independéncia da populagdo idosa. Além dos
beneficios ja citados, Bonifacio (2023) relatou em seu estudo, que praticar regularmente o Pilates se associa a reducdo
das queixas de dores musculoesqueléticas e melhora o bem-estar em mulheres idosas, o que caracteriza a modalidade
como uma intervencdo terapéutica segura e eficiente, adaptavel as limitacGes individuais. Tais achados reforcam a
relevancia de praticas que integrem corpo e mente, pois para além de promover ganhos fisioldgicos, favorecem
também, o equilibrio emocional e o relaxamento psiquico.

Complementando esse panorama, Silva (2023) concluiu através de sua andlise que, diferentes formas de
periodizacdo de treinamento de resisténcia resultam em ganhos semelhantes na forca muscular submaxima de
mulheres idosas. No entanto, o autor observou também, que, o modelo ondulatério didrio apresentou desempenho
superior no aumento da capacidade funcional, sugerindo entdo, que a variagdo de cargas e estimulos se torna essencial
para otimizar as adaptacdes fisioldgicas nessa faixa etaria. Tal constatagdo é importante, pois refor¢a que ndo ha um
unico modelo ideal de prescricdo, mas sim a necessidade de individualizar os tipos e intensidade dos exercicios as
condi¢Ges do idoso.

A literatura também evidencia resultados favordveis associados a danca e as atividades aerdbicas. Pérez (2020)
identificou que através da combinagdo de exercicios resistidos e danga (Zumba Gold), foi possivel promover ganhos

Ciéncia Atual | RiodelJaneiro | Volume 24, N21 e 2026.1 | |ISSN 2317-1499 | Pg.85 ®




significativos de forga muscular, flexibilidade dos membros inferiores e amplitude de movimento, elevando dessa forma
o nivel geral de atividade fisica entre os participantes. Os idosos que participaram do programa destacaram uma
melhora perceptivel da funcionalidade e disposicdo para as atividades cotidianas, demonstrando que modalidades
dindmicas e de carater ludico sdo sim eficazes tanto no condicionamento fisico quanto no estimulo a adesdo e
continuidade da pratica. Liu (2023), ao avaliar o efeito do treinamento aerdbico em praticantes de danga de saldo,
constatou que a pratica regular contribui na aptiddo fisica e no desempenho corporal de mulheres idosas, atuando
assim, na prevencgao do declinio funcional e nos efeitos adversos do envelhecimento. Ambos os estudos indicam a danca
como modalidade completa, pois além de favorecer a capacidade fisica, estimula a socializagdo e a expressao corporal,

fatores estes, que favorecem a autoestima e o bem-estar emocional.

Lira (2024) examinou a relagdo entre o nivel de atividade fisica e o uso de medicamentos anti-hipertensivos em
mulheres idosas, isso o levou a perceber que, embora a pratica regular ndo tenha agido na redugao do numero de
farmacos utilizados, mostrou-se, porém, essencial para o controle da pressao arterial e a melhora da saude global. Essa
constatacdo acaba reforcando que o exercicio fisico funciona como estratégia complementar ao tratamento
farmacoldgico, e contribui para a prevengao de complicagdes cardiovasculares. Corroborando esses resultados,
Cassiano (2020) avaliou um protocolo combinado de exercicios funcionais e caminhadas, e observou uma reducgdo
relevante do risco cardiovascular, além de melhorias na qualidade de vida e no humor de idosos hipertensos. Esses
resultados demonstram que a combinacgdo de exercicios aerdbicos e funcionais, de intensidade moderada e regular, é
altamente benéfico para a saude cardiovascular, e isso acaba favorecendo tanto a redugdo de fatores de risco quanto
o equilibrio emocional e disposicao fisica.

No que se refere aos beneficios psicoldgicos e sociais, os resultados também se mostraram consistentes.
Yoshida (2023) evidenciou que a pratica regular de exercicios fisicos favorece a promogdo de vinculos sociais e aumenta
o bem-estar subjetivo entre os participantes idosos. Em seu estudo, idosos relataram que o convivio com outros
praticantes e o sentimento de pertencimento foram fatores decisivos para a adesdo e permanéncia nos programas de
atividade fisica. Essa percepgdo converge com as observagdes feitas por Conceigdo (2025), o qual analisou um programa
de treinamento multicomponente, e verificou que, mesmo ndo obtendo redugao significativa dos sintomas depressivos,
pode-se observar melhora nas manifestacdes emocionais e aumento do envolvimento social dos idosos participantes.
Esses resultados sugerem que os efeitos emocionais da pratica fisica vdo além da reducdo de indicadores clinicos de
depressdo, abrangendo dimensdes afetivas e relacionais que contribuem para qualidade de vida e equilibrio psicoldgico.

Outros achados importantes dizem respeito a interagdo entre os aspectos fisicos e mentais da saude. Zhang
(2025) destacou que programas de atividade fisica voltados a idosos sdo benéficos tanto sobre a saude fisica quanto
sobre a saide mental dos mesmos, contribuindo desta forma, para o equilibrio emocional, a reducdo de sintomas
depressivos e a melhoria da cognigdo. Esses resultados assemelham-se aos de Ferreira (2022), onde o autor identificou
avancos relevantes a respeito do cognitivo, isso apds um curto periodo de treinamento resistido, sugerindo entdo, que
o exercicio fisico atua de forma multifatorial, e assim, promove adapta¢des ndo apenas musculares e fisioldgicas, mas
também neuropsicoldgicas, possivelmente relacionadas a melhora da circulagdo cerebral e a liberacdo de
neurotransmissores ligados ao prazer e a motivagdo.

No conjunto dos estudos analisados, pode-se observar que os pontos positivos da atividade fisica incluem o
aumento da forca muscular, a melhora da flexibilidade e do equilibrio, a prevencdo de quedas, o controle de doengas
cronicas, a reducdo de dores osteomusculares e o aprimoramento do bem-estar psicoldgico. Pérez (2020), Bonifacio
(2023) e Correa (2022) convertendo em suas analises, destacam que a pratica regular reduz substancialmente o risco
de quedas, um dos maiores problemas de salde publica entre os idosos. Ja Li (2023) e Cassiano (2020) evidenciam o
papel que tem a atividade fisica na prevencdo de doengas cardiovasculares e metabdlicas, contribuindo para o
envelhecimento saudavel e a manutencdo da autonomia. Em paralelo, Yoshida (2023) e Conceigdo (2025) enfatizam em
suas pesquisas, o papel social e emocional da pratica de atividades fisicas em grupo, os mesmos destacam através delas
os vinculos afetivos e o sentimento de pertencimento obtidos, aspectos estes, essenciais para a saide mental na velhice.

Contudo, algumas limitacdes metodoldgicas foram encontradas entre os trabalhos revisados. Alguns autores,
como Conceigdo (2025) e Lira (2024), apontaram que o tamanho reduzido de participantes nas pesquisas, somados a
curta duragao das intervengdes dificultam a generalizagdo dos resultados obtidos. Outros, como Silva (2023) e Ferreira
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(2022), apontaram a necessidade de estudos longitudinais, com acompanhamento em longo prazo, para dessa forma
observar se os efeitos positivos sdo mantidos. Ademais, a predominancia de mulheres nas amostras restringe a
compreensao dos efeitos da atividade fisica em populagdes masculinas idosas, o que pode apresentar respostas
fisioldgicas e comportamentais distintas. Observa-se ainda, uma caréncia de comparagdes diretas entre diferentes
modalidades de exercicios, o que seria uma curva importante para identificar quais combina¢des oferecem melhores
resultados como um todo.

Apesar desses entraves metodoldgicos, a revisdo evidencia que os efeitos positivos da pratica fisica sao
consistentes e significativos, e independem da modalidade escolhida, desde que haja uma regularidade e o
acompanhamento adequado na realizagdo das atividades. Programas supervisionados por profissionais de Educagdo
Fisica e Fisioterapia mostraram-se essenciais para garantir a seguranca e efetividade na realizagdo dos exercicios,
especialmente entre idosos com doengas crbnicas ou limitagdes motoras. Nesse sentido, Bersotti (2025) e Correa (2022)
sustentam que a frequéncia de duas a trés sessdes semanais ja é suficiente para gerar beneficios perceptiveis, e que o
acompanhamento profissional é determinante na prevencdo de lesdes e garantia da adaptagdo dos exercicios as
condigdes individuais de cada idoso.

No panorama global, fica evidente que a pratica regular de atividade fisica é uma intervengao multifatorial,
sendo capaz de influenciar de maneira ampla e positiva a forga, o equilibrio, a capacidade funcional, o humor, a cognicao
e o convivio social. As modalidades de exercicios analisadas atuam de forma complementar, permitindo atender a
diferentes necessidades do processo de longevidade. Neste contexto, o conjunto das evidéncias reforcam a ideia de
que o envelhecimento sauddvel depende ndo sé da auséncia de doengas, mas também, da manutengdo de uma vida
ativa, auténoma, funcional e socialmente integrada.

Dessa maneira, os achados dessa revisdo compdem um conjunto sdélido de evidéncias, que demonstram, de
forma consistente, que a pratica regular de atividade fisica € um dos pilares fundamentais para o envelhecimento
saudavel, oferecendo beneficios fisicos, mentais e sociais amplamente reconhecidos na literatura, sendo assim, uma
intervencdo acessivel, de baixo custo e com efeitos abrangentes. As pesquisas analisadas coincidem ao mostrar que,
quando o exercicio é praticado de maneira constante e supervisionado, o mesmo reduz a vulnerabilidade, previne
doencgas cronicas, melhora a funcionalidade e promove bem-estar psicoldgico. Além disso, os programas que incluem
atividades em grupo favorecem a socializagdo e o suporte emocional, elementos vistos como essenciais para se obter
qualidade de vida na terceira idade.

Em suma, a andlise dos quinze estudos demonstra que a pratica frequente de atividade fisica € uma estratégia
eficiente, acessivel e importante quando se diz respeito a promogdo da saude global dos idosos. Os resultados obtidos
permitem a conclusdo de que, as variadas modalidades produzem efeitos positivos sobre o corpo e a mente. O exercicio
fisico revela-se ndo apenas como uma ferramenta de prevencdo de doengas, mas como um fator de manutencdo de
dignidade, autonomia e integragao social. Portanto, o presente artigo refor¢a que o investimento em politicas publicas
e programas continuos de atividade fisica voltados a populacdo idosa é fundamental para assegurar um envelhecimento
ativo, saudavel e pleno, consolidando assim, a pratica fisica como um dos pilares mais significativos da promocgdo da
salde e da qualidade de vida na populagdo idosa.

CONSIDERACOES FINAIS

A revisdo integrativa demonstrou que a pratica regular de atividade fisica proporciona beneficios amplos aos
idosos, incluindo melhora da forga, mobilidade, equilibrio, cognicdo e bem-estar emocional. Os objetivos iniciais do
estudo, que eram analisar os efeitos da atividade fisica na prevencdo de doengas, manutengdo da funcionalidade e

promocdo da saude mental, foram plenamente atendidos, conforme evidenciado pelos quinze artigos analisados.
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Modalidades como exercicios resistidos, funcionais, aerdbicos e danga mostraram-se eficazes na preservagdo da
autonomia e na redugdo de riscos a saude. Além disso, os estudos indicam que programas supervisionados e regulares
potencializam esses efeitos, destacando a importancia da individualizagdo e do acompanhamento profissional. Assim,
a pratica fisica se confirma como ferramenta essencial para um envelhecimento ativo, sauddvel e socialmente

integrado.
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