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RESUMO  

 
O envelhecimento é um processo contínuo que repercute no declínio dos sistemas fisiológicos, 

podendo ser identificada ainda, a síndrome da fragilidade, sendo esta caracterizada por uma 

diminuição da reserva homeostática e uma limitação para a execução dos movimentos. A atividade 

física torna-se essencial para o idoso, devendo ser inserida na sua rotina diária, a fim de obter melhora 

da aptidão física, da resistência, aumento da força e flexibilidade, redução de dores musculares e 

osteoarticulares, dentre vários outros benefícios, evideciando assim que quanto mais ativo é o idoso, 

menos limitação física existirá. O presente trabalho tem por objetivo analisar como a prática do 

exercício físico pode prevenir ou amenizar as complicações provenientes do envelhecimento humano. 

Trata-se de uma revisão de literatura, fundamentada em artigos disponibilizados em bases científicas, 

selecionados de acordo com os critérios de inclusão, visando responder o objetivo proposto. Os 

resultados ressaltam os benefícios que a prática de atividade física promove para a população idosa, 

principalmente diante de complicações provenientes das doenças crônicas não transmissiveis e das 

possíveis quedas e fraturas que ocorrem com mais frequência nesta fase e repercutem na 

morbimortalidade desses indíviduos. Portanto, torna-se imprescindivel incentivar e conscientizar a 

prática da atividade física, devendo essa ser assistida por profissionais qualificados, enfatizando seus 

benefícios, visando melhorar as condições físicas e emocionais dos idosos, bem como a sua qualidade 

de vida e evitar os possíveis agravos decorrentes da senilidade e também da senescência. 

 

Palavras-chave: Atividade física para idoso, Envelhecimento, Saúde. 

 

 

INTRODUÇÃO 

 

O envelhecimento é um processo contínuo no qual ocorre um declínio progressivo na 

maioria dos sistemas fisiológicos. Isso pode expor os idosos à fragilidade, uma síndrome 
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caracterizada por uma diminuição da reserva homeostática e redução da capacidade do corpo 

suportar e executar os movimentos, levando ao declínio de múltiplos sistemas fisiológicos e 

implicando em sérios danos à saúde (FERREIRA et al., 2018). Dessa forma, 

o envelhecimento da população é relevante em nosso contexto social, pois gera uma série de 

preocupações relacionadas à incapacidade do sistema de saúde atender essa crescente 

demanda em todas as suas necessidades específicas, além de outros fatores (DAHER et al., 

2018). 

 Com o passar dos anos, o envelhecimento biológico começa se manifestar no 

organismo, contribuindo para a perda da massa muscular, aumentando a sarcopenia, 

diminuindo as capacidades físicas para realizar atividades cotidianas mais simples, reduzindo 

o equilíbrio e induzindo modificações psicológicas (MARQUEZ et al., 2019); (FERREIRA et 

al., 2018). Além disso, as alterações hormonais, principalmente devido à redução dos níveis 

de testosterona nos homens e maior quantidade de gordura corporal nas mulheres, são eventos 

que podem aumentar a exposição dos idosos a perdas de massa muscular com consequente 

diminuição da funcionalidade (ROCHA et al., 2016).  

Diante disso, a prática de exercício físico promove melhora na aptidão física, 

naturalmente restringida diante do envelhecimento, além disso, ameniza o desconforto 

proveniente de dores osteoarticulares, auxilia no controle do nível de glicose, na resistência, 

força e flexibilidade, na circulação entre outros benéficios (FRANCHI et al., 2005). 

Considerando o aspecto mental, a atividade física, sobretudo quando praticada em 

grupo, melhora a autoestima do idoso, contribui para a implementação das relações 

psicossociais e para o reequilíbrio emocional, sendo essas funções cognitivas imprescindíveis 

na vida cotidiana do idoso (STELLA et al., 2002). Apesar dessas evidências sobre os 

benefícios da atividade física, os níveis de sedentarismo ainda permanecem elevados, estudos 

apontam que no Brasil, aproximadamente 60% da população idosa é sedentária e os índices de 

doenças são elevados nessa parcela populacional (ZAGO, 2010).       

Assim, a inatividade física está se tornando um grande problema de saúde pública em 

todo o mundo. Os exercícios físicos certamente não revertem os impactos negativos do 

processo de envelhecimento, mas reduzem os seus efeitos sistêmicos e celulares deletérios, 

portanto, exercitar-se é sem dúvida a melhor alternativa a ser adotada para a manutenção da 

funcionalidade em meio aos efeitos da senilidade (GARATACHEA et al., 2015; MACIEL, 

2010). 



   
 

 
 

Embora os estudos tenham aumentado em cascata as evidências da importância dos 

exercícios na melhoria da saúde do idoso, ainda se faz necessário conhecer como esta 

população encara a prática de exercício físico (BIEHL-PRINTES et al., 2016). Deve-se 

esclarecer para o idoso os comprometimentos que abrangem o processo de envelhecimento, 

informando-os sobre como a atividade física e o estilo de vida interferem neste processo 

(SIMUKAUA.R; SILVA.V, 2018). 

Considerando os principais fatores de risco que influenciam a forma como 

envelhecemos e como a pratica do exercício físico pode melhorar a qualidade de vida da 

população idosa e, consequentemente, reduzir sua morbidade e uso do sistema de saúde, o 

presente estudo tem por objetivo analisar através de uma revisão de literatura como a prática 

do exercício físico pode prevenir ou amenizar as complicações provenientes do 

envelhecimento humano. 

 

METODOLOGIA  

 

O presente estudo consiste em uma revisão de literatura, realizada através de um 

levantamento eletrônico utilizando publicações científicas disponíveis em periódicos e bases 

científicas, destacando as principais fontes, dentre elas: PubMed -  National Center for 

Biotechnology Information (NCBI), Literatura Latino-Americana e do Caribe em Ciências da 

Saúde (LILACS) e a Scientific Eletronic Library Online (SCIELO), por meio de descritores 

(DECS): atividade física para idoso, envelhecimento, saúde, correlacionados pelo operador 

booleano “AND”.  

Como critérios de inclusão para seleção dos artigos foram utilizados: os disponíveis 

gratuitamente na íntegra, na língua portuguesa e inglesa, publicados no período de 2000 a 

2020, foram excluídos aqueles que não responderiam a questão norteadora com base na sua 

leitura prévia, e aqueles disponibilizados de forma incompleta.  

Para a sumarização da revisão de literatura, a condução do estudo baseou-se nas 

seguintes etapas: 1) Identificação da temática de interesse; 2) Formulação da pergunta 

norteadora “Quais os benefícios da prática da atividade fisica e/ou esportes no processo de 

envelhecimento?”; 3) Estabelecimento do cruzamento a partir dos descritores nas plataformas 

utilizadas; 4) Seleção dos artigos mais relevantes frente à temática central e que atendiam os 

critérios de inclusão; 5) Definição das informações extraídas ao longo das leituras dos artigos 



   
 

 
 

já existentes nas bases de dados; e 6) Elaboração da síntese dos elementos textuais a partir de 

todas as informações extraídas.  

A partir do cruzamento dos decritores, observou-se inicialmente 204 artigos. 

Posteriormente, após a filtraçãodos estudos selecionados ao considerar os critérios de inclusão 

elencados, esse número sofreu uma redução para 144 artigos, sendo criteriosamente 

analisados a fim de atender os objetivos do estudo, restanto um total de 21 artigos, 

distribuidos nas bases pesquisadas e identificadas de forma mais clara na seção dos 

resultados.  

 

RESULTADOS E DISCUSSÃO 

 

O envelhecimento populacional é um fenômeno global crescente e de grande 

magnitude para a saúde pública, devido à multiplicidade de condições e aspectos debilitantes 

que causam mudanças importantes nos padrões de morbimortalidade, bem como nos cuidados 

de saúde dessa população  (ROCHA et al., 2016). Sendo essencial incluir alternativas que 

minimizem os desconfortos, devendo assim, estimular a população idosa a praticar atividades 

físicas capazes de promover a melhoria da aptidão física relacionada à saúde (MACIEL, 

2010). Para o presente estudo, foi realizada uma seleção nas principais bases de dados, obtendo os 

principais resultados:  

 

Tabela 1 – Distribuição da produção científica selecionada para a revisão segundo a fonte das 

bases de dados. 

BASES DE DADOS 

 PUBMED LILACS SCIELO 
OUTRAS 

PLATAFORMAS 

TOTAL DE 

ARTIGOS 
13 160 21 10 

ARTIGOS 

FILTRADOS 
13 106 15 10 

AMOSTRA 

UTILIZADA 
6 2 3 10 

Fonte: Dados de pesquisa, 2020. 

 



   
 

 
 

Com base no recrutamento do material empírico e agrupamento das temáticas 

expostas, foram elaboradas duas categorias de análise: I - Benefícios da prática de atividade 

física para idosos com doenças crônicas não transmissíveis (DCNT) e a depressão; II - 

Benefícios da prática de atividade física na prevenção de quedas e a osteoporose. Estas classes 

foram definidas para direcionamento das análises e composição estruturada e organizada dos 

resultados qualitativos condizentes com os objetivos propostos. 

 

I - BENEFÍCIOS DA PRÁTICA DE ATIVIDADE FÍSICA PARA IDOSOS COM 

DOENÇAS CRÔNICAS NÃO TRANSMISSÍVEIS (DCNT) E A DEPRESSÃO 

1.1 HIPERTENSÃO 

A hipertensão arterial sistêmica (HAS) é caracterizada pela elevação sustentada dos 

níveis pressóricos de pressão arterial sistólica ≥ a 140 e diastólica ≥ 90 mmHg . Segundo 

dados epidemiológicos no Brasil, esta condição atinge 36 milhões de pessoas adultas, sendo 

que mais de 60% dessas pessoas são idosos. (MALACHIAS et al., 2016). A prática de 

atividade física é reconhecida como um dos métodos não farmacológicos mais eficientes para 

combater a HAS, tende a minimizar os riscos cardiovasculares causados pela mesma, assim 

como reduzir o uso de medicamentos anti-hipertensivos e gastos com o tratamento 

(BARBOSA et al., 2019).  

Exercícios físicos podem reduzir a pressão arterial, principalmente os exercícios 

aeróbicos com redução média da pressão arterial sistólica de até 8,3 mmHg e pressão 

diastólica de 5,2 mmHg. Reduções menores, porém  significativas, também ocorrem com o 

treinamento  de  resistência dinâmicos (PRÉCOMA et al., 2019). Especula-se que o exercício 

de maior intensidade possui uma melhor resposta vasodilatadora, maior liberação de óxido 

nítrico e de outros vasodilatadores (GUIMARÃES et al., 2018). 

Os efeitos da redução dos níveis da pressão arterial durante o exercício ocorrem 

imediatamente após o seu término e dura um período de 24 a 48 horas, assim, essa ação no 

sistema cardiovascular precisa ser repetida periodicamente para que o benefício seja mantido, 

associados aos efeitos da farmacoterapia podendo em alguns casos, reduzir as doses dos 

medicamentos. (PRÉCOMA et al., 2019).  

 

1.2 DIABETES 

O Diabetes Mellitus tipo 2 (DM2) está entre as doenças crônicas mais prevalentes na 

população idosa. Quanto mais a população envelhece maior, é a proporção com DM2 e, 



   
 

 
 

consequentemente, suas complicações se expandem. O diabetes tem sido associado como alto 

risco do declínio físico e cognitivo, traumas por quedas, fraturas e depressão (FRANCHIA et 

al., 2008).  

Essa patologia metabólica silenciosa é caracterizada pelo aumento anormal da 

glicemia provocada pela falta de insulina, absoluta ou relativa (RECH et al., 2013). Sua 

incidência e prevalência estão diretamente relacionadas ao estilo de vida, aos hábitos e 

costumes adotados pelos indivíduos (SILVA et al., 2011).  

Numerosos estudos comprovaram os efeitos benéficos da adoção de um estilo de vida 

mais saudável e respectivamente da prática da atividade física na prevenção e minimização 

dos efeitos decorrentes do diabetes (FINK et al., 2017). Ressalta-se a necessidade de traçar 

um plano alimentar cuidadoso associado a um esquema de exercício físico adequado, 

avaliando as peculiaridades de cada indivíduo, sendo esta, uma das armas mais poderosas para 

melhorar o controle dos níveis glicêmicos e obter um tratamento eficiente (FERNANDES et 

al., 2012).  

Além de melhorar a aptidão física e repercutir em inúmeros benefícios, o exercício 

tem sido recomendado para reduzir o nível de glicose no sangue, aprimorando a sensibilidade 

das membranas celulares à insulina, minimizar o uso de medicamentos orais ou insulina e 

prevenir o risco de doenças cardiovasculares, auxiliando na diminuição de pressão arterial e 

da quantidade de gordura corporal, aumentando a flexibilidade e a força muscular (FRANCHI 

et al., 2010), (HEUBEL et al., 2018), (SILVA et al., 2011).   

Vale ressaltar, que a integração social e o apoio da família também desempenham um 

papel importante na adaptação e na melhor adesão ao tratamento, recuperação das 

complicações decorrentes quadro clínico apresentado, mantendo assim, um melhor equilíbrio 

emocional. Tornando-se imprescindivel o desenvolvimento de novos grupos de convivência, 

programas de prevenção e conscientização destinados à população idosa (FINK et al., 2017), 

(RECH et al., 2013). 

 

1.3 DEPRESSÃO 

O envelhecimento na maioria das vezes encontra-se associado ao surgimento de 

doenças psicológicas dentre elas, a depressão é considerada a mais prevalente entre os idosos. 

A depressão é uma doença crônica que repercute no sofrimento e no declínio cognitivo, 

implicando em sérios danos a saúde da pessoa idosa (SOUZA, 2019).  As pessoas idosas têm  

tendência a sentir-se inúteis, ansiosas, frustradas, mal-humoradas, irritadas e depressivas. 



   
 

 
 

Estes sentimentos ocorrem devido às transições que experimentam, tais como a aposentadoria 

e a exclusão do mercado de trabalho, o afastamento dos círculos sociais, a morte de entes 

queridos e amigos, dentre outras, resultando em tentativas de suicídio e atos condizentes com 

a desvalorização da vida (SILVA et al., 2014; HERNANDEZ;VOSER, 2019). 

A depressão pode ser tratada de maneira farmacológica e não farmacológica, incluindo 

a pratica de exercícios físicos, na maioria das vezes, como alternativa não farmacológica mais 

acessível e de baixo custo para a população idosa (SOUZA, 2019). Na perspectiva fisiológica, 

os efeitos seriam explicados por alguns fatores, tais como: aumento no transporte de oxigênio 

para o cérebro, síntese e degradação de neurotransmissores, liberação de serotonina e 

diminuição da viscosidade sanguínea (HERNANDEZ;VOSER, 2019).  

Outros estudos demonstram que durante a realização de práticas físicas, o cérebro 

libera substâncias reguladoras do humor, como a dopamina, a serotonina e a endorfina, o que 

causa um efeito analgésico e tranquilizante no indivíduo (MINGHELLI et al., 2013; 

AGUIAR et al., 2014; SOUZA, 2019). Na perspectiva psicológica, os efeitos seriam 

decorrentes da diminuição da ansiedade, melhora da autoestima e da cognição, além da 

redução do estresse (HERNANDEZ; VOSER, 2019). 

 

II - BENEFÍCIOS DA PRATICA DE ATIVIDADE FÍSICA NA PREVENÇÃO DE 

QUEDAS E A OSTEOPOROSE 

As quedas são um desafio à saúde pública, pois são preditoras de resultados 

desfavoráveis na população idosa e muitas vezes causam lesões musculoesqueléticas, 

comorbidades, diminuição do desempenho das atividades funcionais e limitações nas 

atividades da vida diária. É um dos principais motivos de hospitalização entre idosos e resulta 

em alta morbidade e mortalidade nos países (FRANCIULLI et al., 2019).  

Aproximadamente 30% da população idosa refere o episódio uma vez ao ano. Esse 

número sobe para 50% em pessoas com 80 anos ou mais. Entre os idosos institucionalizados, 

essa frequência varia entre 30 e 75% (SÁ et al., 2012).  Os indivíduos que caíram podem 

desenvolver a síndrome pós-queda (classificada como um distúrbio emocional), caracterizada 

pelo medo de cair novamente.  A queda, além de causar diminuição da mobilidade, também 

pode causar dependência física permanente ou temporária, devido ao lento processo de 

reabilitação (VITOR et al., 2015).  

A literatura evidencia que as quedas estão fortemente associadas a déficits de força, 

flexibilidade, coordenação e equilíbrio. Todos eles apresentam potencial de reversibilidade 



   
 

 
 

por meio de exercícios físicos direcionados (SÁ et al., 2012). Atividade física reduz risco de 

quedas e é um aliado importante como medida preventiva. A manutenção de controle 

postural, preservação da capacidade funcional, velocidade de execução de tarefas, melhoria da 

força muscular e coordenação estão entre os vários benefícios gerados pela prática de 

atividade física (FRANCIULLI et al., 2019). 

Há evidências de que idosos com menor flexibilidade do tronco tiveram uma relação 

significativa com o número de quedas, e que idosas vítimas de queda apresentaram equilíbrio 

prejudicado e pouca agilidade (VITOR et al., 2015). A atividade física com alongamento 

muscular, exercícios aeróbicos e de resistência, promove a melhoria da mobilidade e 

equilíbrio postural dos idosos (FRANCIULLI et al., 2019). Dessa forma, programas de 

exercício físico podem ser considerados estratégias eficazes para reduzir o risco de quedas e 

também para impedir o declínio funcional.  Para atingir esse objetivo, recomenda-se que os 

programas incluam exercícios destinados a aumentar a capacidade de gerar torque 

rapidamente e não apenas a força muscular (VITOR et al., 2015). 

Nesse cenário, surge a osteoporose, um fator de risco para a queda, sendo 

compreendida como uma doença metabólica do tecido ósseo, caracterizada por perda gradual 

da massa óssea, que enfraquece os ossos por deterioração da microarquitetura tecidual óssea, 

tornando-os mais frágeis e suscetíveis a fraturas. Constata-se que a inatividade física leva à 

piora da osteoporose aumentando os riscos de quedas e fraturas em idosos (SANTOS et al., 

2010).  

O aparecimento da osteoporose decorre da concentração reduzida dos hormônios no 

organismo, o risco de desenvolvimento da osteoporose no sexo feminino é quatro vezes maior 

do que em indivíduos do sexo masculino (AUAD et al., 2008). Além das consequências 

físicas, essa patologia tem sido associada a problemas psicológicos, sendo uma das patologias 

mais prevalentes e limitantes que contemplam os indivíduos idosos (ANDRADE et al., 2017). 

A prática da atividade física, além de possibilitar um condicionamento físico mais 

eficiente, consegue manter a independência funcional e melhora do estado mental nos idosos, 

pois auxilia na coordenação e no equilíbrio, diminuindo assim, o risco de quedas e fraturas, 

essa prática regular de exercícios físicos também influencia na estruturação óssea, pois a 

massa esquelética necessita de um estresse mecânico para seu fortalecimento e deposição 

mineral, por este motivo vem sendo indicada para o tratamento da osteoporose (NAVEGA et 

al., 2006; SANTOS et al., 2010; ANDRADE et al., 2017), (AUAD et al., 2008). 



   
 

 
 

Em uma revisão sistemática desenvolvida por Santos e Borges (2010), foi apontado 

que os exercícios mais aplicados no tratamento da osteoporose foram aqueles de extensão 

isométrica de tronco, exercícios em cadeia cinética aberta, corridas, caminhadas e exercício de 

equilíbrio e coordenação (MAZO et al., 2013). Ressalta-se que o treinamento de força, 

também auxilia na prevenção e no tratamento da osteoporose, uma vez que o mesmo age no 

aumento da densidade mineral óssea (DMO) (ANDRADE et al., 2017).  

Os exercícios aeróbios também possuem efeitos significativos para a prevenção da 

osteoporose, quando associados aos exercícios de força, de alta resistência e complementados 

com a ingestão de cálcio e vitamina D (SANTOS et al., 2010). Portanto, no tratamento da 

osteoporose, a prática da atividade física deverá ser incentivada, visando evitar a perda óssea, 

ao invés de se esperar um grande aumento na deposição da DMO (MOREIRA, 2004).  

 

CONSIDERAÇÕES FINAIS 

 

Constata-se que o indivíduo idoso está mais propenso ao desenvolvimento de DCNT, 

aos episódios de quedas e possíveis fraturas, a inatividade física é um fator que tem 

contribuído para agravar tais problemas aumentando assim os índices de morbimortalidade 

nessa população. Esse estudo identificou a necessidade de ampliar a discussão sobre os 

benefícios da atividade física, incentivar e conscientizar os idosos a praticarem exercícios de 

forma adequada, assistida por profissionais qualificados, a fim de otimizar sua qualidade de 

vida e evitar agravos do evelhecimento.  

Torna-se imprescindivel abordar essa temática nos serviços de atenção primária, a fim 

de sensibilizar, capacitar os profissionais e ainda, investigar os fatores que impedem ou 

dificultam a adoção de práticas mais saudáveis, como o exercício regular, pela população 

idosa, minimizando assim, as queixas, os desconfortos álgicos decorrentes de problemas 

musculares e osteoarticulares, o uso excessivo de fármacos e de consultas médicas, bem como 

da automedicação, melhorando possivelmente as suas condições físicas e mentais. 
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