
 

ISSN: 2318-0854 

PROMOÇÃO DO ENVELHECIMENTO SAUDÁVEL: O PAPEL DA 

ATIVIDADE FÍSICA E DO APOIO SOCIAL NA QUALIDADE DE VIDA 

DOS IDOSOS 

 

Drausio José Henrique da Silva Neto 1 

Amanda Ricarte Guimarães 2 

Lucas de Moraes Falleiro Suassuna 3 

Rachel Cavalcanti Fonseca 4  

 

INTRODUÇÃO 

 

O processo de envelhecimento envolve múltiplos fatores endógenos e exógenos, que 

devem ser considerados de maneira integrada, não se resumindo a  um processo unitário, não 

ocorrendo de maneira simultânea em todo o organismo e sem relação com a existência de uma 

doença (PALÁCIOS et al. 2004). Desse modo podemos compreender o envelhecimento como 

uma tendência global que está transformando as dinâmicas demográficas em várias sociedades 

ao redor do mundo. Esse fenômeno demográfico traz consigo desafios significativos para a 

saúde pública, uma vez que o aumento da expectativa de vida está intrinsecamente ligado a 

mudanças fisiológicas e funcionais no corpo humano, especialmente no que se refere ao sistema 

cardiovascular e musculoesquelético. À medida que envelhecemos, enfrentamos um declínio 

natural na força, aptidão física e resiliência, o que pode impactar diretamente a qualidade de 

vida dos indivíduos idosos. 

O envelhecimento pode ser compreendido como um fenômeno mundial que resulta no 

crescimento da população idosa, sendo reflexa à longevidade. Desse modo, a qualidade de vida 

dos idosos tem fomentado discussões pelos aspectos que ela envolve e interfere. (CIVINSKI et 

al. 2011) Nesse contexto, torna-se imperativo buscar estratégias que promovam o 

envelhecimento saudável e ativo, permitindo que os idosos desfrutem de uma vida plena e 

independente. Entre essas estratégias, os exercícios físicos voltados para a terceira idade têm 

ganhado destaque como uma abordagem eficaz para manter a saúde e o bem-estar dos idosos. 
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No entanto, é essencial compreender o papel específico que a atividade física desempenha na 

promoção do envelhecimento saudável e na melhoria da qualidade de vida dos idosos. 

 

METODOLOGIA  

 

Trata-se de uma revisão bibliográfica de caráter descritivo, transversal e quantitativo a 

partir da base de dados da Biblioteca Virtual em Saúde (BVS) seguindo diretrizes estabelecidas 

por Souza et al. (2010) para o desenvolvimento de revisões bibliográficas descritivas, 

transversais e quantitativas, realizada durante os meses de Junho e Julho de 2023. Foram 

utilizados os seguintes operadores e descritores: atividade física “AND” bom envelhecimento. 

Dessa forma, obteve-se um total de 299 artigos. Após a utilização dos filtros “texto completo”, 

“Tema principal: Qualidade de vida”, “Idioma: Português e Inglês” e “Últimos 5 anos (2018 

até 2023)”, o número baixou para em 17 estudos, os quais, após análise do resumo considerando 

os critérios inclusivos e exclusivos, resultaram em 11 artigos incluídos no presente trabalho. 

 

RESULTADOS E DISCUSSÃO 

 

No estudo de Kusz e Ahmad (2020) é visto que a qualidade de vida no envelhecimento 

saudável está diretamente ligada a multiplos fatores, sendo o envolvimento com a comunidade 

e resiliência própria dois dos aspectos que mais se relacionam com um melhor envelhecimento. 

Com uma demanda física maior com o passar do tempo, exercícios físicos se mostram como 

uma das melhores formas de se integrar esses aspectos, por conseguir melhorar a resistência 

física diretamente e sendo uma porta de entrada para um desenvolvimento social saudável 

(KUSZ; AHMAD, 2020).  

Concomitante com o supracitado, o artigo de Geffen et al. (2019) acrescenta que 

Programas de suporte mútuo foram testados em vários países para promover o hábito de praticar 

exercícios físicos e reduzir taxas de isolamento nas populações idosas. Enquanto alguns estudos 

mostram diferenças dependendo do país em que foram implementadas, a prática de exercícios 

de algumas populações aumentou mais de 15% em alguns locais, com aumento da qualidade 

de vida e diminuição de solidão referida pelos participantes (GEFFEN et al., 2019). 

Ademais, o estudo de Friedman (2020) apresentou que o estilo de vida se mostra como 

o principal fator contribuinte para a mortalidade prematura, sendo um fator mais importante 

que genética e circunstância social. O comprometimento com uma nutrição balanceada, aptidão 
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física e abandono de vícios como álcool e tabaco está diretamente ligada a um envelhecimento 

saudável, por serem fatores que combatem doenças crônicas, melhoram a resistência física e 

cognitiva, e previnem a fragilidade. A realização de exercícios físicos deve ser feita sempre que 

possível, respeitando os limites individuais do idoso, uma média de 2300 calorias semanais 

gastas em exercícios está relacionada com um estilo de vida mais saudável (FRIEDMAN, 

2020). 

A prática de atividade física em programas de intervenção comunitária está associada a 

uma melhor qualidade de vida em idosos. Mencionou-se no artigo de Bastos et al. (2020) que 

a maioria desses programas inclui atividades físicas e destaca a importância das intervenções 

comunitárias que promovem a atividade física na qualidade de vida dos idosos.  

Almeida et al. (2020) fez um estudo com idosos usuários de duas unidades de saúde no 

norte de Minas Gerais que traz resultados similares com os do estudo de Bastos et al. (2020), 

mas apontou a maior prevalência do sexo feminino na participação de atividades físicas 

ofertadas 

Indentificou-se que no estudo de Vagetti et al. (2020), Idosas com alta aptidão funcional 

apresentaram uma percepção positiva da qualidade de vida. A maioria das idosas aptas a 

atividades físicas estava no terço superior em relação à qualidade de vida. O estudo reforça a 

associação positiva entre a aptidão funcional e a qualidade de vida nas idosas que participam 

de programas de atividade física (VAGETTI et al., 2020). 

A revisão sistemática de Dinardi et al. (2022) sugeriu que o treinamento de força em 

alta velocidade (TFAV) ou o treinamento tradicional (TT) podem melhorar ou manter a 

funcionalidade e a qualidade de vida dos idosos, com uma inclinação positiva para o TFAV na 

qualidade de vida.  Ademais, indicou que o TFAV pode ser preferível para melhorar a qualidade 

de vida em idosos em comparação com o TT (DINARDI et al., 2022). 

Um estudo descritivo de Raiol et al. (2019) baseado na população idosa que participa 

de praticas integrativas em Belém (PA) mostra a relação entre a realização de exercícios físicos 

em grupo com o envelhecimento saudável. Nesse estudo, o exercício em questão era a capoeira, 

e a combinação da atividade física em grupo e a músicalidade presente na realização desse 

exercício, promoveram com eficácia a autoestima, controle dos níveis pressóricos, melhor 

equilíbrio e disposição, fortalecimento ósseo, convívio social, alívio de dores e diminuição do 

uso de medicamentos por essa população idosa (RAIOL et al., 2019). 
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A meta-análise de Raafs et al. (2020) concluiu que o treinamento de exercícios físicos 

tem um efeito positivo na qualidade de vida de adultos idosos saudáveis, especialmente nos 

componentes físico e psicológico da qualidade de vida. O estudo ressalta a importância do 

exercício físico na melhoria da qualidade de vida entre os idosos saudáveis (RAAFS et al., 

2020). 

O estudo de Lima e Cardoso (2019) revelou que a maioria dos idosos com diabetes tipo 

2 é sedentária, com prevalência mais alta do que a média nacional para a faixa etária de 65-74 

anos. Associações significativas foram encontradas entre a prática de atividade física de lazer e 

idade mais jovem, ausência de quedas recentes e ausência de dor crônica. O estudo de Lima e 

Cardoso (2019) enfatiza a importância da atividade física adaptada para idosos com diabetes 

tipo 2, destacando que idosos mais jovens, sem dor crônica e que não sofreram quedas são mais 

propensos a serem fisicamente ativos.  

O artigo de Thaxter-Nesbeth e A Facey (2019) não apresentou resultados específicos de 

pesquisas, mas revisa recomendações internacionais sobre exercícios físicos para um 

envelhecimento saudável. Destaca a importância da otimização fisiológica, superação de 

barreiras para a atividade física e contraindicações. O artigo enfatiza a importância da atividade 

física personalizada e supervisionada para idosos, considerando as recomendações 

internacionais como base (THAXTER-NESBETH; A FACEY, 2019). 

 

CONSIDERAÇÕES FINAIS 

 

A análise dos artigos revelou uma convergência significativa de evidências em relação 

à importância da atividade física na qualidade de vida e bem-estar dos idosos. Os estudos 

abordados neste contexto demonstram consistentemente que a prática regular de atividade física 

adaptada à faixa etária dos idosos desempenha um papel crucial na promoção de um 

envelhecimento saudável e ativo. 

No contexto geral, os resultados dos estudos e análises reforçam a necessidade de 

promover a atividade física entre os idosos como uma estratégia fundamental na promoção de 

um envelhecimento saudável, na melhoria da qualidade de vida e na manutenção da 

independência funcional. Além disso, os programas de intervenção comunitária, o treinamento 

de força em alta velocidade e o acompanhamento cuidadoso para idosos com condições 

específicas, como diabetes tipo 2, devem ser considerados como parte integrante das políticas 

de saúde pública e dos programas de cuidados aos idosos.  
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Em resumo, a atividade física adaptada às necessidades dos idosos desempenha um 

papel central na promoção do envelhecimento saudável e na melhoria da qualidade de vida, 

permitindo que essa parcela da população desfrute de uma vida plena, ativa e independente. 

Portanto, investir em estratégias que promovam a atividade física e o apoio social para os idosos 

é uma prioridade na saúde pública. 
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