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RESUMO 
A prática de exercícios físicos para idosos é de extrema importância para a manutenção da saúde e da 
qualidade de vida, devendo ser aplicada por profissionais capacitados e bem treinados. Além da dieta 
adequada para essa faixa etária, o exercício regular também ajuda o bom funcionamento do corpo. O 
exercício físico para os idosos é importante para reduzir os danos causados pela idade, como a fra-
queza muscular, perda de equilíbrio, perda de agilidade e flexibilidade e resistência muscular. Pode-se 
constatar que os idosos geralmente gostam de participar de atividades esportivas em grupo pois se 
sentem mais motivados. Aqueles que praticam essas atividades são mais ativos, reduzem o risco de 
doenças, sentem menos fadiga, apresentam menos alterações das comorbidades já instaladas e sen-
tem menos dores, além de auxiliar em outras atividades e fazer com que este idoso tenha um sono 
estável. Dessa forma, o idoso pode construir um novo ciclo social baseado na saúde e em novos sen-
timentos. Melhorar a qualidade de vida dessas populações pode ser um desafio. Contudo o objetivo 
deste artigo é escrever a importância dos exercícios físicos para a manutenção da saúde e do bem-
estar do idoso. 
 
Palavras-Chave: idoso; atividade física; saúde. 

 
 
1 INTRODUÇÃO 
 

O envelhecimento é um processo 
fisiológico, que ocorre com todas as es-
pécies de seres vivos. Um processo irre-
versível, que acelera na maturidade e 
que provoca várias modificações no or-
ganismo, atingindo também os aspectos 
sociais e psicológicos, assim interferindo 
na capacidade funcional do indivíduo, o 
que interfere, consequentemente, na 
sua qualidade de vida (MAZO; LOPES; 
BENEDETTI, 2009). 

É perceptível que o perfil demográ-
fico no Brasil, se apresenta com um nú-
mero acentuado de idosos. No entanto, 
pesquisas científicas têm sido realizadas 
com o intuito de avaliar a relação entre 
envelhecimento saudável e atividade fí-
sica regular. Observou-se que, a prática 
de atividade física tem influência satisfa-
tória na qualidade de vida desse público 
em todos os aspectos (ARAÚJO et al., 
2017). 

Ressalta-se que, os idosos que 
participam de programas de atividade fí-
sica percebem melhor a qualidade de 
vida dos que não participam. Assim, é 
notório que, somente ser ativo não é su-
ficiente para a promoção e garantia de 
uma boa qualidade de vida (SQUARCINI 
et al., 2015). 

Umas das alternativas de política 
pública são as academias de terceira 
idade (ATIs) compostas por equipamen-
tos de ginástica e instaladas em locais 
públicos que possibilitam a prática de 
exercícios físicos por toda a população. 
Em muitos estados há educadores físi-
cos que acompanham os idosos de 2-3 
vezes na semana, para garantir que eles 
façam os exercícios de forma adequada 
para que não se machuquem (REV. 
BRA. GERIATR. GERONTOL., 2020). 

Em um cenário em que a popula-
ção idosa vem buscando cada vez mais 
recursos para ter uma vida mais saudá-
vel e com qualidade, a atividade física 
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tem sido reportada como uma forma efi-
ciente de elevar a autoestima de idosos 
e como intervenção terapêutica para a 
depressão (TEIXEIRA et al., 2016; MEU-
RER et al., 2012). Além disso, o exercí-
cio físico regular trata lesões e incapaci-
dades, promove interação social, me-
lhora o quadro álgico decorrente de do-
enças crônicas, previne de quedas e di-
minui o risco da ocorrência de eventos 
cardiovasculares adversos (ESTRELA; 
BAUER, 2017; MEURER et al., 2012). 

O objetivo deste estudo é descre-
ver a importância dos exercícios físicos 
para a manutenção da saúde e do bem-
estar do idoso. Para tanto, realizou-se 
pesquisa bibliográfica em plataformas 
especializadas, tais como Scielo, Minis-
tério da Saúde, Revista de Geriatria e 
Gerontologia, utilizando-se as palavras 
chaves. 

 
2 FISIOLOGIA DO ENVELHECIMENTO 
 

O envelhecer pode ser definido 
como a incapacidade do indivíduo, em 
manter o equilíbrio homeostático de seu 
corpo, sob condições de sobrecarga fun-
cional (FILHO, 2006), gerando deficiên-
cia de um ou mais sistemas, que podem 
evoluir para uma situação de incapaci-
dade, com comprometimento da função. 
Nesse período observa-se maior preva-
lência de doenças crônicas, comorbida-
des e acidentes (GUCCIONE, 2002). 

Uma perda substancial de massa 
corporal magra (isenta de gordura) 
acompanha o processo de envelheci-
mento. Essa perda reflete principal-
mente a perda da massa muscular, em 
grande parte porque quase todas as pes-
soas ficam menos ativas ao envelhecer. 
Quando um músculo não é utilizado com 
regularidade, perde a funcionalidade, o 
que pode resultar em atrofia e perda de 
força (COSTILL, 2013). 

A senescência resulta do somatório 
de alterações orgânicas, funcionais e 
psicológicas do envelhecimento normal, 
enquanto a senilidade é caracterizada 

por afecções que frequentemente aco-
metem os indivíduos idosos (MACEDO, 
2006).  

Conhecer a diferença entre esses 
dois processos dá subsídios para saber 
quando e como intervir no processo de 
envelhecimento. É de suma importância 
entender as peculiaridades anatômicas 
e fisiológicas do envelhecimento para 
poder melhor tratar o idoso (SOUZA, 
2002). 

Além das alterações de caráter fí-
sico com o envelhecimento pode-se ve-
rificar modificações nas reações emocio-
nais, como o acúmulo de perdas e sepa-
rações, solidão, isolamento e marginali-
zação social. As principais característi-
cas do envelhecimento emocional são a 
redução da tolerância aos estímulos, vul-
nerabilidade à ansiedade e depressão, 
sintomas hipocondríacos, autodeprecia-
tivos, de passividade, conservadorismo 
de caráter e de ideias, e acentuação de 
traços obsessivos (SOUZA et al., 1998). 

 
3 IMPORTÂNCIA DA ATIVIDADE FÍ-
SICA PARA O IDOSO 
 

Evidências científicas indicam cla-
ramente que a participação em progra-
mas de atividades físicas é uma forma 
independente para reduzir e/ou prevenir 
uma série de declínios funcionais asso-
ciados com o envelhecimento (VOGEL 
et al.2009; NELSON et al. 2007; OMS, 
2005).  

Na busca por ações de promoção 
da saúde que promovam autonomia e 
qualidade de vida para a população 
idosa, a atividade física regular aparece 
como uma ação fundamental (ROCHA et 
al., 2013; SALIN et al., 2011). 

O aumento da proporção de idosos 
leva a um maior e mais frequente uso 
dos serviços de saúde; consequente-
mente, os gastos no setor poderão au-
mentar de forma substancial no Brasil, 
tendendo a emergir como um dos maio-
res desafios de gestão nos próximos 
anos (PILGER; MENON; MATHIAS, 
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2013). 
A prevenção não é um custo e sim 

um investimento, desde que bem reali-
zada. Portanto, é essencial ampliar as 
ações de promoção, prevenção e educa-
ção em saúde e criar estratégias para o 
retardamento de doenças e fragilidades, 
bem como implantar medidas que te-
nham como meta a manutenção da inde-
pendência funcional e da autonomia do 
indivíduo idoso (VERAS, 2012). 

O efeito da prática regular de ativi-
dade física, portanto, pode prevenir ou 
reduzir os sintomas depressivos, de 
acordo com uma das hipóteses mais re-
ferenciadas na literatura, por promover o 
aumento da serotonina, noradrenalina e 

dopamina, monoaminas biogênicas ce-
rebrais, cuja redução é considerada uma 
das causas diretas da depressão (FRA-
ZER et al., 2005) e por serem fundamen-
tais na regulação do comportamento di-
recionado a alguma meta e no controle e 
adaptação ao estresse (KRISHNAN; 
NESTLER, 2008). 

Os benefícios da prática corpo-
ral/atividade física para a saúde têm sido 
amplamente documentados. Os princi-
pais benefícios biológicos, psicológicos 
e sociais proporcionados pelo desempe-
nho da atividade física/prática corporal 
podem ser observados no Quadro 1 (MI-
NISTÉRIO DA SAÚDE, 2006). 

 
Quadro 1. Benefícios da prática corporal/atividade física. 

Melhor funcionamento corporal, diminuindo as perdas funcionais, favorecendo a preservação da in-
dependência 

Redução no risco de morte por doenças cardiovasculares 

Melhora do controle da pressão arterial 

Manutenção da densidade mineral óssea, com ossos e articulações mais saudáveis 

Melhora a postura e o equilíbrio 

Melhor controle do peso corporal 

Melhora o perfil lipídico 

Melhor utilização da glicose 

Melhora a enfermidade venosa periférica 

Melhora a função intestinal 

Melhora de quadros álgicos 

Melhora a resposta imunológica 

Melhora a qualidade do sono 

Ampliação do contato social 

Correlações favoráveis com redução do tabagismo e abuso de álcool e drogas 

Diminuição da ansiedade, do estresse, melhora do estado de humor e da autoestima 

Fonte: Extraído de Ministério da Saúde, 2006. 

 
No entanto, Duzel e colaboradores 

(2016) ressaltam que o efeito benéfico 
da prática regular de atividade física está 
associado aos seus níveis de intensi-
dade. Para que o efeito seja benéfico é 
importante que indivíduo alcance níveis 
superiores de intensidade do exercício fí-
sico. Mas, os resultados do estudo de 
meta-análise realizado por Sofi e colabo-
radores (2010) demonstraram que, inde-
pendentemente da intensidade (leve, 

moderada ou intensa), a prática de ativi-
dade física pode ter efeito protetor ao de-
clínio cognitivo. Portanto, a prática de 
exercícios físicos tem sido destacada na 
literatura por ter efeito significativo na 
melhora do desempenho da função cog-
nitiva e como protetor do declínio cogni-
tivo e de demências, como a doença de 
Alzheimer (DUZEL et al., 2016).  

O envelhecimento são alterações 
fisiológicas, psicológicas e sociais, com 



Ciências Biológicas 
Ciências da Saúde  

AEMS Rev. Conexão Eletrônica – Três Lagoas, MS - Volume 19 – Número 1 – Ano 2022. 

161 

 
 REVISTA

E LE T R Ô N IC A

isso as células sofrem uma série de da-
nos que aos poucos a sua capacidade 
mental e física vão diminuindo, e os ris-
cos de doenças vão aumentando, são 
considerados idosos quando chegam 
aos 60 anos de idade. Não significa que 
o envelhecimento traga algo de ruim, 
muito pelo contrário traz mais conheci-
mentos, experiência e até melhora. 
Quanto mais velhos ficamos, mais con-
seguimos apreciar as pequenas coisas, 
enquanto a tendência dos jovens é pro-
curar experiência como viagens e pai-
xões para construir a identidade pessoal, 
os mais velhos encontram um valor 
maior nos prazeres do dia a dia (UNI-
VERSIDADE BROWN, 2019). 

Conforme Solange Jacob, diretora 
acadêmica do Método Supera, “Exercí-
cios que estimulam o cérebro e jogos de 
raciocínio são alternativas para manter 
uma vida saudável, prevenir doenças e 
garantir o bem-estar dos 60+”. Os jogos 
exercitam o cérebro e proporcionam 
oportunidades adequadas para o desen-
volvimento humano na interação social, 
na expressão afetiva, na evolução da lin-
guagem, na experimentação de possibi-
lidades motoras, apropriação de regras 
sociais e imersão no universo cultural. 
Jogar exige concentração, memória, es-
tratégia, trabalho em equipe e foco para 
que se alcance objetivos. Com isso, es-
timula-se o a estabelecer novas cone-
xões entre os neurônios, ampliando o 
que chamamos de reserva cognitiva 
(MÉTODO SUPERA,2019). 

 
4 CONSIDERAÇÕES FINAIS 
 

Para que os idosos tenham uma 
vida saudável, é importante a realização 
de atividades físicas regular, deve-se pri-
orizar o desenvolvimento da capacidade 
aeróbica, flexibilidade, equilíbrio, resis-
tência e força muscular, para que os 
exercícios sejam sempre feitos correto 
deve ser feito com ajuda de um profissi-
onal especialista para não acontecer 
nem um dano à saúde. 

Manter o corpo em movimento 
pode até mesmo ajudar os idosos a viver 
mais tempo e de forma mais saudável. 

Podemos também afirmar que a 
prática da atividade física previne doen-
ças ou as controlam, pois como sabe-
mos atua em toda parte fisiopatológica 
do envelhecimento e é comprovado que 
o idoso que tem este hábito tem menos 
gravidade das comorbidades e lida me-
lhor com a velhice, não estando tão vul-
nerável as depressões, isolamento so-
cial e outros problemas psicológicos que 
geralmente acomete este público. 

Anualmente, são feitos vários estu-
dos e pesquisas para apontar qual a me-
lhor forma de abordar este público e mo-
tivá-los, e conforme foi visto em artigos 
que usamos como base para este traba-
lho, podemos perceber que mesmo com 
vários estudos e teorias, faltam incenti-
vos das políticas públicas para criar uma 
política unificada seguindo as diretrizes 
do SUS, dessa forma podemos ver que 
cada cidade e estado trabalham de 
forma diferente para abordar este pú-
blico e há lugares que não tem plano de 
ação para melhorar a qualidade de vida 
dos idosos e proporcionar a eles a prá-
tica regular de atividade física que é pre-
conizado pelo menos três vezes por se-
mana. 

Existe a necessidade da implanta-
ção de algo mais sustentável relacio-
nado a este tema e até mesmo melhorar 
a qualificação dos profissionais da saúde 
para criar estratégias direcionado a este 
público. 
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