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RESUMO 

 

O aumento da expectativa de vida faz com que seja necessário entender como o 

envelhecimento impacta na saúde da população e, como desenvolver atividades que 

melhorem a qualidade de vida. A prática de exercícios físicos regulares é vantajosa nessa 

faixa etária, uma vez que evita a perda de massa magra e óssea, aumenta a estabilidade 

postural, diminui o risco de quedas e lesões e auxilia na melhora dos parâmetros 

cardiorrespiratórios. Nesse contexto, o objetivo desse estudo foi realizar uma revisão 

integrativa da literatura sobre a efetividade de exercícios físicos no cotidiano do idoso e 

elaborar um material instrutivo com orientações de como realizar exercícios e sobre a 

importância dessa prática regular. Foi realizado um levantamento bibliográfico a respeito 

dos benefícios do exercício físico no paciente idoso utilizando-se as bases de dados 

PubMed/MEDLINE, SciELO e Biblioteca Cochrane. As palavras chaves utilizadas foram 

“atividade física”, “senescência” e “saúde do idoso” e seus respectivos descritores em inglês, 

além do uso dos booleanos “AND” e “OR”. Foram incluídos artigos datados de 2000 a 2022, 

nos idiomas português, inglês e espanhol, que abordassem o tema sobre a prática de atividade 

física na terceira idade. Excluiu-se estudos que não contemplavam o tema e o período citado, 

assim como estudos incompletos, estudos de caso, revisões e experimentais em animais. Os 

resultados obtidos mostraram que tanto exercícios de condicionamento cardiovascular, como 

de treinamento resistido contribuem para um envelhecimento saudável, melhorando a 

independência e autoestima dos idosos. A partir disso, foi elaborado um material informativo 

contendo ilustrações que será utilizado em campanha de extensão junto à comunidade da 

Liga acadêmica de Medicina do Esporte da UNAERP. Conclui-se que exercícios físicos são 

benéficos para a saúde e auxiliam no envelhecimento saudável da população acima de 60 

anos de idade. Além disso, essas informações podem ser apresentadas de maneira simples 

por meio de um folder informativo para que a população idosa e seus cuidadores se 

conscientize desses benefícios. 

 

Palavras-chave: atividade física; senescência; saúde do idoso. 

 

1 INTRODUÇÃO 

 

As modificações na pirâmide etária brasileira, oriundas do aumento da expectativa de 

vida e da queda da natalidade, são uma evidência do crescente envelhecimento populacional. A 

exemplificar, a média de expectativa de vida do brasileiro passou de 45,5 anos em 1940 para 

72,7 anos em 2008 (FERNANDES, et al., 2012). Nesse contexto, acredita-se que, em 2050, a 

porcentagem de idosos e crianças na população brasileira se igualará e ambos constituirão, cada 
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um, cerca de 18% da população nacional (IBGE, 2019). Dessa forma, conhecer o processo de 

envelhecimento é fundamental para o seguimento de qualidade dessa população. 

As condições de saúde da população idosa são compreendidas por três indicadores 

específicos do processo saúde/doença: o perfil de morbidade, mortalidade e qualidade de vida 

(MACIEL, 2010). Com isso, o envelhecer, naturalmente impacta na condição de saúde e no 

envelhecimento saudável de cada indivíduo. Nesse processo, as diversas perdas funcionais do 

organismo, dentre elas o equilíbrio, a mobilidade, as capacidades fisiológicas e as modificações 

psicológicas são responsáveis pelas variações nesses indicadores (MACIEL, 2010). Sendo 

assim, a melhora na qualidade de vida e a redução da morbidade e da mortalidade implicam 

diretamente na melhora da saúde do idoso (BRASIL, MINISTÉRIO DA SAÚDE, 2021). 

Estudos com essa população mostram que a prática de atividade física, regularmente, 

contribui para o envelhecimento saudável (MAZZEO, et al., 2012). Segundo o Ministério da 

Saúde, atividades físicas moderadas requerem a prática de 150 minutos por semana, uma vez 

que se as atividades forem vigorosas, 75 minutos por semana são suficientes para se alcançar 

os benefícios que o exercício propõe aos idosos. Assim, é válido aproveitar das melhorias 

decorrentes da atividade regular para este grupo, como o controle do peso corporal, melhora da 

força muscular, da pressão arterial (LINS, et al., 2007), neuro-proteção e prevenção do 

desenvolvimento de doenças neurodegenerativas, além de avanços das funções cognitivas e 

executivas (SCIANNI, et al., 2019). Os exercícios que trabalham a força muscular podem ser 

grandes aliados na recuperação da massa magra perdida naturalmente. No entanto, observa-se 

que tanto exercícios aeróbicos como de força contribuem para a compensação das funções 

(MAZZEO, et al., 2012). Houve também uma redução na incidência de osteoporose nos idosos 

que praticam exercícios regularmente. Ocorreu uma melhora da saúde óssea que auxiliou 

também na estabilidade postural, reduzindo o risco de quedas, lesões e fraturas e um incremento 

da flexibilidade e amplitude de movimento (MAZZEO, et al., 2012). Além disso, a prática 

desses exercícios também auxilia no tratamento das doenças crônico‐degenerativas, previne o 

declínio da capacidade funcional, melhora a independência em atividades de autocuidado, 

aumenta a autoestima, reduz o risco de quedas e consequentemente a qualidade de vida, 

morbidade e mortalidade (SCIANNI, et al., 2019). Nesse cenário, o desafio é convencer o idoso 

e aqueles que os assistem a realizar com frequência as atividades. Para tanto, as motivações que 

se destacam nesse processo são: saúde, relações sociais e autonomia. (LINS, et al., 2007). 

Assim sendo, é evidenciada a importância do exercício físico no cotidiano do idoso para 

um envelhecimento saudável e uma vida com mais qualidade. Logo, o presente estudo reúne 

uma revisão bibliográfica para a elaboração de um material de instruções aos idosos e seus 

cuidadores, com o propósito de auxiliar na realização de exercícios, evidenciar os benefícios da 

atividade física e incentivar a aderência e prática regular por parte dessa população. 

 

2 MATERIAIS E MÉTODOS 

 

Esse estudo tratou-se de uma revisão integrativa da literatura com a finalidade da 

elaboração de um material instrutivo sobre a prática de exercícios físicos para idosos e o 

envelhecimento saudável. 

Foi realizado um levantamento bibliográfico sobre os benefícios da atividade física e do 

exercício no paciente idoso utilizando-se as bases de dados PubMed/MEDLINE, SciELO, 

Cochrane e a literatura científica sobre o tema. 

Os descritores utilizados foram "atividade física”, “senescência” e “saúde do idoso” e 

seus respectivos descritores em inglês, além do uso dos booleanos “AND” e “OR”. Foram 

incluídos artigos datados de 2010 a 2022, nos idiomas português, inglês e espanhol, que 

abordassem o tema sobre a prática de atividade física na terceira idade. 

Foram excluídos os estudos que não contemplavam o tema e o período citado, assim 
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como estudos incompletos e experimentais em animais. 

Com esses dados, o material elaborado, teve seu designer projetado e editado em 

tamanho A4 no formato de folder para distribuição à população alvo. 

 

3 RESULTADOS E DISCUSSÃO 

 

Segundo o Ministério da Saúde, recomenda-se a prática regular de exercício físico para 

a melhoria na qualidade de vida. Na população idosa, o tempo ideal mínimo é de 150 minutos 

por semana de atividades moderadas dividida em pelo menos, 3 vezes na semana e de 75 

minutos por semana de atividades vigorosas também divididos em pelo menos 3 vezes na 

semana. Considera-se atividades moderadas aquelas nas quais o idoso conversa com 

dificuldade enquanto prática e ocorre o aumento moderado dos batimentos cardíacos e da 

respiração. Já atividades vigorosas são aquelas em que não se consegue conversar durante a 

prática e que o aumento dos batimentos cardíacos e da respiração estão muito elevados. Ainda, 

considera-se como possibilidade a combinação de atividades moderadas e vigorosas (BRASIL, 

MINISTÉRIO DA SAÚDE, 2021). 

Aconselha-se que, nunca é tarde para o início dos exercícios físicos, uma vez que são 

importantes para auxiliar na melhora do bem-estar e qualidade de vida, na diminuição do 

cansaço durante o dia, na melhora do sono, no controle da hipertensão e diabetes, na redução 

dos riscos de demência, no fortalecimento muscular e na prevenção de quedas.Dentre as 

atividades que podem ser realizadas são sugestões tarefas do cotidiano do idoso, como varrer e 

arrumar a casa, lavar a louça, praticar jardinagem, entre outras tarefas domésticas. Além disso, 

a necessidade de deslocamento também pode ser uma aliada na prática de exercício físico, como 

ao ir a pé ou de bicicleta aos compromissos, porém sempre com equipamentos de segurança 

como capacete. Ademais, dentre os exercícios físicos indicados, destacam-se a caminhada, 

yoga, hidroginástica, pilates, dança e musculação. 

Pensando na segurança durante a prática desses exercícios, recomenda-se a 

incorporação lenta e gradual das atividades, realização em locais seguros e iluminados, o uso 

de bonés, camisas de manga longa e protetor solar sempre que exposição ao sol e consumo 

adequado de água antes, durante e após os exercícios. É válido ressaltar que dores musculares 

leves, após a realização dos exercícios, podem ocorrer nas primeiras vezes de prática. Além 

disso, é importante que o idoso procure orientação médica antes de iniciar exercícios mais 

vigorosos (BRASIL, MINISTÉRIO DA SAÚDE, 2021). 

A partir dessas informações coletadas, elaboramos o material ilustrativo para a 

população alvo com orientações de como realizar e sobre a importância dessa prática regular 

(Figura 1). 
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Figura 1 – Folder ilustrativo elaborado pelos autores com orientações sobre a prática de 

exercícios físico na população idosa. 

 

4 CONCLUSÃO 

 

Conclui-se que exercícios físicos auxiliam na melhora da qualidade e expectativa de 

vida da população idosa. Tanto aspectos cognitivos, quanto físicos, são beneficiados com a 

prática regular das atividades nessa faixa etária; uma vez que evita a perda de massa magra e 

óssea, aumenta a estabilidade postural, diminui o risco de quedas e lesões e auxilia na melhora 

dos parâmetros cardiorrespiratórios. Portanto, incorporar gradativamente atividades diárias e 

exercícios físicos no tempo livre, com orientação médica, são fundamentais para o 

envelhecimento saudável. 
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