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OS BENEFICIOS DO EXERCICIO FiSICO PRA LONGEVIDADE
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Jua Carlos Freire

Resumo: Este estudo teve como objetivo analisar os beneficios da préatica do
exercicio fisico na promoc¢éo da longevidade e qualidade de vida dos idosos. Partindo
da hipotese de que o exercicio fisico regular contribui positivamente para o
envelhecimento saudavel, foi realizada uma pesquisa qualitativa de caréater
bibliogréfico, selecionando-se artigos cientificos publicados entre os anos de 2015 e
2025, disponiveis nas bases de dados Scielo e PubMed. Os resultados demonstraram
gue a pratica do exercicio regular proporciona iniumeros beneficios, tais como a
reducdo do risco cardiovascular, melhora da capacidade funcional, equilibrio, forca
muscular e resisténcia cardiorrespiratoria. Além disso, 0s exercicios fisicos
demonstraram exercer impacto positivo significativo sobre a saide mental dos idosos,
reduzindo sintomas depressivos, promovendo maior interagéo social, independéncia
e bem-estar emocional. Conclui-se que a pratica regular de exercicios fisicos constitui
uma estratégia essencial e eficaz para promover o envelhecimento saudavel, devendo
ser incentivada por meio de politicas publicas direcionadas as necessidades
especificas dessa populacao.

Palavras-chave: Exercicio fisico. lIdosos. Longevidade. Saude mental. Qualidade de
vida.

1 INTRODUCAO

A Organizacao Mundial da Saude (OMS) define como idoso o individuo com 65
anos ou mais em paises desenvolvidos e 60 anos ou mais em paises em
desenvolvimento. No Brasil, o Estatuto do Idoso estabelece que uma pessoa é
considerada idosa a partir dos 60 anos. Essa lei foi promulgada com o objetivo de
assegurar os direitos das pessoas idosas em todas as esferas, incentivando a
formulacdo de politicas publicas voltadas para as necessidades especificas desse
grupo (BRASIL, 2023).

A taxa de crescimento da populacéo idosa mundial € de aproximadamente 3%

ao ano, e estima-se que, em 2050, essa populacado sera formada por 2,1 bilhdes de



pessoas. Atualmente, existem cerca de 962 milhdes de pessoas com 60 anos ou mais
no mundo, 0 que corresponde a 13% da populacéo total (UNITED NATIONS, 2017).

No Brasil, 0 nimero de pessoas com 65 anos ou mais em 2022 era de 22
milhdes, o que corresponde a 10,9% da populacao. J4 a populacdo com 60 anos ou
mais era de 32 milhdes ou 15,6% do total. Proje¢es indicam que, nos préximos 20
anos, a fatia dos idosos devera ser a maior faixa etéria do pais, com 28% da populacdo
(AGENCIA IBGE, 2023).

Atualmente, uma das areas de estudo mais abordadas nas pesquisas
cientificas € a conexdao entre a pratica de exercicios fisicos e o aumento da
longevidade. Os estudos mostram que a pratica regular de exercicios esta associada
a reducéo do risco de doencas cardiovasculares, além de contribuir para 0 aumento
da expectativa de vida em cerca de dois anos (YABUUTI et al., 2019).

Evidéncias epidemiolégicas apontam, ainda, que o exercicio fisico esta ligado
a melhoria da mobilidade, da capacidade funcional e da qualidade de vida ao longo
do envelhecimento. Contudo, é essencial destacar a importancia de incentivar a
pratica constante de atividades aerdbicas e de fortalecimento muscular, pois essas
praticas promovem mudancas sistémicas fundamentais para a longevidade (CIVINSKI
et al., 2011).

A pesquisa justifica-se pelo crescimento da populacdo idosa e a necessidade
de estratégias para promover sua saude e qualidade de vida. A pratica regular de
exercicios fisicos contribui para a capacidade funcional, equilibrio, forca muscular e
saude cardiovascular, além de reduzir sintomas de depressdo, ansiedade e
isolamento social. No entanto, a adeséo dos idosos enfrenta desafios como limitacdes
fisicas e preconceitos. Assim, o estudo busca subsidiar politicas publicas e estratégias
para um envelhecimento saudavel.

A pesquisa investiga como os exercicios fisicos contribuem para a longevidade,
partindo da hipétese de que os exercicios melhoram a saude e a qualidade de vida
dos idosos. O objetivo € analisar esses impactos, identificando beneficios fisicos,
efeitos no bem-estar emocional e social e as dificuldades na adeséo a programas de

exercicios.

2 REFERENCIAL TEORICO



2.1 Envelhecimento e longevidade

O envelhecimento da populacdo € uma realidade que tem gerado crescente
preocupacao nos paises em desenvolvimento, principalmente devido a fragilidade dos
sistemas de saude. No Brasil, observa-se uma adaptacdo nos programas e politicas
de saude publica voltados aos idosos, apesar dos desafios enfrentados atualmente.
Esse cuidado com o ser humano em processo de envelhecimento envolve ndo apenas
aspectos sociodemogréficos, mas também dimensdes familiares, crencas, autonomia,
e aspectos psicoldgicos, espirituais e fisicos (FONSECA, 2016).

Conforme dados da Organizagdo das Nacdes Unidas (ONU, 2024), com a
reducéo das taxas de fertilidade, a proporcao de pessoas com 60 anos ou mais deve
dobrar entre 2007 e 2050, e seu numero pode ultrapassar dois bilhdes em 2050. Além
disso, espera-se que, na maioria dos paises, o contingente de individuos acima de 80
anos quadruplicara, alcancando cerca de 400 milhdes até essa data.

A populacédo idosa no Brasil deve aumentar significativamente nas proximas
décadas, conforme indica a Projecdo da Populacdo do IBGE (2018). De acordo com
essa estimativa, em 2043, cerca de um quarto dos brasileiros tera mais de 60 anos,
enquanto a parcela de jovens com até 14 anos sera de apenas 16,3%. A partir de
2047, espera-se que a populacao total pare de crescer, 0 que intensificara o processo
de envelhecimento populacional, levando a uma propor¢cdo maior de idosos em
comparagao aos grupos mais jovens.

O envelhecimento é um processo gradual e continuo, marcado por mudancas
naturais que se iniciam na fase adulta. Na meia-idade, observa-se uma diminuicao
gradual em diversas fungdes corporais (BERTOLDO, 2011). Ndo existe uma idade
exata para o envelhecimento, embora, tradicionalmente, os 65 anos sejam
considerados o inicio dessa fase. Esse marco, no entanto, tem raizes historicas e ndo
biologicas: foi estabelecido na Alemanha, a primeira nacdo a implementar um
programa de aposentadoria, e permanece como a idade de aposentadoria em muitas
sociedades desenvolvidas, ainda que essa tradicdo esteja passando por mudancas
(DARDENGO; MAFRA, 2018).

Com o avanco da idade, os idosos tendem a se tornar mais dependentes devido
as limitac@es fisicas que se intensificam ao longo do tempo. O envelhecimento traz
consigo uma deterioracdo fisica, que pode ser amenizada pela pratica regular de

exercicios fisicos, sempre respeitando as limitagées individuais. Embora o ritmo de
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vida dos idosos seja diferente e a agilidade diminua, isso nédo significa que devam se
abster de se movimentar. Pelo contrario, € recomendavel que mantenham suas
atividades diarias na medida do possivel (FERREIRA et al., 2016).

A pratica de exercicios na terceira idade proporciona multiplos beneficios, ndo
apenas fisicos, mas também mentais e emocionais. Participar de exercicios fisicos
contribui para que os idosos enfrentem essa fase com mais otimismo e possam
interagir de forma saudavel e independente. Estudos indicam, ainda, que 0s exercicios
podem ajudar a retardar o envelhecimento cerebral e prevenir doencas
neurodegenerativas, como o Alzheimer e outras formas de deméncia senil

(FONSECA, 2016).

2.2 Pratica de exercios fisicos naterceira idade

As transformacdes nos valores sociais das ultimas décadas trouxeram uma
maior valorizagdo da pratica dos exercicios fisicos, resultando em um aumento
significativo do nimero de pessoas de diferentes faixas etarias dedicadas a atividades

fisicas.

Muitas pessoas tém adotado a pratica de exercicios fisicos como uma forma
de retardar o processo de envelhecimento, acreditando que a manutencdo de um
estilo de vida ativo pode suavizar os efeitos do avanco da idade. Embora ndo haja
comprovacao cientifica definitiva, estudos indicam que, quando praticado de forma

adequada, o esporte pode contribuir para o prolongamento da vida (TERRA, 2022).

Esse potencial beneficio tem consolidado o exercicio fisico como uma
importante ferramenta para a melhoria da qualidade de vida. A pratica de exercicios
fisicos € acessivel a todas as idades, desde que cada pessoa escolha atividades que
respeitem suas caracteristicas individuais e tragam beneficios especificos para seu
bem-estar (CASTRO et al., 2016).

Existem diferentes formas de praticar o exercicio: buscando o bem-estar fisico,
o condicionamento fisico, por lazer ou visando alta performance. Ao analisarmos o
papel do esporte na sociedade, vemos que ele possui uma esséncia democratica, pois
muitas modalidades, originadas entre as elites, foram amplamente difundidas e hoje
fazem parte da cultura popular (GALATTI, 2018).
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A prética de exercicios é essencial para os idosos, pois contribui para a
realizacéo de atividades cotidianas, como atravessar a rua, evitando que eles percam
agilidade, flexibilidade, tbnus muscular e capacidade respiratoria, aspectos muitas
vezes atribuidos apenas ao envelhecimento. E fundamental compreender que ha
maneiras de atenuar essas perdas com a pratica regular de atividades fisicas
(DAVINCI, 2018).

Enquanto a expectativa de vida € determinada pela idade biologica e néo
apenas pela cronolégica, o esporte pode influenciar a idade biolégica, promovendo
uma melhor qualidade de vida e ajudando a pessoa a se sentir mais jovem, mesmo
com o passar dos anos (SANTOS; LIMA JUNIOR, 2014).

2.3 Cuidados do exercicio fisico com idosos

A prética do exercicio fisico na terceira idade requer supervisdo meédica e
orientacdo de um profissional de Educacao Fisica para garantir seguranca e eficacia.
A intensidade dos exercicios deve ser progressiva, ajustada ao ritmo e metabolismo
de cada individuo, até atingir um nivel ideal de aptidao fisica. Esse acompanhamento
€ essencial para que a capacidade fisica seja mantida de maneira estavel, sem
comprometer a saude com excessos que poderiam ter efeitos negativos (MARTINS,
2017).

E importante lembrar que os beneficios obtidos com a pratica do exercicio fisico
s6 se mantém enquanto houver continuidade nas atividades. Assim, quando o
exercicio € bem dosado e praticado regularmente, os ganhos em saude e qualidade
de vida podem ser duradouros, mesmo em idades avancadas. Com ajustes
adequados na intensidade, duracdo e frequéncia dos treinos, é possivel que o
exercicio contribua para a longevidade e bem-estar dos idosos, permitindo que se
exercitem de acordo com suas capacidades e necessidades individuais (SILVA,
2020).

O excesso de treinamento em idosos pode provocar diversos problemas, como
dor precordial, arritmias (extrassistoles, bradicardia, taquicardia), distUrbios na
marcha, dor de cabeca, confusdo mental, nausea, vomito, céibras, dores musculares,

palidez, cianose e falta de ar. Esses sintomas decorrem principalmente do esforco
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fisico excessivo em relacdo a intensidade, duracdo e frequéncia dos exercicios,

considerando que o organismo idoso é mais fragil (CARNEIRO, 2017).

O individuo que ultrapassa seus limites pode apresentar sinais cronicos de
fadiga, insbnia, variacdo de peso (perda pelo aumento do catabolismo ou ganho
devido a retencao de liquidos). No caso de atletas profissionais, muitas vezes abdica-
se de certos confortos e habitos em prol de uma rotina rigorosa, visando alcancar
objetivos especificos. No entanto, para os idosos, a exposicao a esfor¢os intensos e
repetitivos pode trazer danos dificeis de serem revertidos, especialmente quando ha
lesbes como fraturas e estiramentos musculares, que podem comprometer a

recuperacdo e a manutencao de uma boa condigéo fisica (SILVA, 2020).

3 DELINEAMENTO METODOLOGICO

Foi realizado um estudo de natureza qualitativa, ja que a pretensao nao é de
guantificar os dados, mas analisa-los os sentidos e significados. Conforme Minayo

(2010) a pesquisa qualitativa:

Se preocupa, nas ciéncias sociais, com um nivel de realidade que nao
pode ser quantificado. Ou seja, ela trabalha com o universo de
significados, motivos, aspiracbes, crencas, valores e atitudes, o que
corresponde a um espac¢o mais profundo das relacdes, dos processos e
dos fendmenos que ndo podem ser reduzidos & operacionalizacdo de
variaveis (MINAYO, 2001).

Foi realizada uma pesquisa bibliografica para identificar estudos que tratam
do tema investigado. Esse tipo de pesquisa é elaborada por meio de trabalhos ja
executados por outros autores, cujos interesses conferidos; eram os mesmos. Gil

(2010) aponta as suas vantagens afirmando que:

A principal vantagem da pesquisa bibliogréafica reside no fato de permitir
ao investigador a cobertura de uma gama de fendmenos muito mais
ampla do que aquela que poderia pesquisar diretamente. Esta vantagem
se torna particularmente importante quando o problema de pesquisa
requer dados muito dispersos pelo espaco. A pesquisa bibliogréafica
também é indispensavel nos estudos histéricos. Em muitas situagées,
ndo h& outra maneira de conhecer os fatos passados sendo com base
em dados secundarios (GIL, 2010).

Para investigar os efeitos do exercicio fisico sobre a salde dos idosos, sera

conduzida uma busca bibliografica nas bases de dados eletrénicas Scielo e PubMed.
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Como descritores, serdo utilizados os termos “exercicio fisico”, “idosos” e “qualidade

de vida”, conectados pelos operadores booleanos AND e OR.

Os critérios de inclusdo para os artigos selecionados serdo: (1) estudos
publicados entre 2015 e 2025; (2) estudos que abordem diretamente a tematica

proposta; (3) artigos em lingua portuguesa; (4) estudos originais. Os critérios de

excluséo incluirdo: (1) estudos indisponiveis na integra; (2) estudos com limitacbes

metodoldgicas significativas; e (3) artigos duplicados.

4 RESULTADOS E DISCUSSOES

Os resultados das pesquisas realizadas nas bases de dados selecionadas

estao dispostos no Fluxograma 1. Os resultados encontrados foram tabelas para uma

melhor visualizacdo dos estudos incluidos nas discussoes.

Figura 1: Fluxograma de busca dos trabalhos
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Quadro 1: Resultados encontrados nos levantamentos bibliograficos.

AUTORES OBJETIVOS TIPO DE POPULACAO INTERVENCAO RESULTADOS
ESTUDO INVESTIGADA
SEGURO | Avaliar os efeitos Semi- 23 idosos Programa de N&o houve
et al. de um programa experimental, participantes exercicios mudancas
(2024) de exercicios guantitativo. do projeto fisicos por 12 estatisticamente
fisicos na "ldade Ativa" | semanas, com significativas nos
qualidade de vida em Porto avaliacdo da | escores de qualidade
de idosos. Velho. qualidade de de vida, mas a
vida pelo manutengéo dos
guestionario niveis reforca a
SF-36. importancia do
exercicio na
preservacéo da
saude dos idosos. O
estudo sugere que
programas
multicomponentes
S0 essenciais para
um envelhecimento
saudavel.
ALMEIDA Avaliar a Descritivo, 37 idosos em Aplicacéo do A contribuiu para a
et al. qualidade de vida quantitativo. envelheciment mini mental, qualidade de vida,
(2020) dos idosos que 0. critérios de com maior
praticam exercicio inclusao/exclu prevaléncia de
fisico. sdo e participantes do sexo
questionario feminino. O estudo
WHOQOL- pode auxiliar na
OLD, formulacéo de acdes
analisados no em saude para
EXCEL 2010. melhorar a
autoestima dos
idosos.
MELO et Comparar a Descritivo, 40 idosos (17 Aplicacdo do Idosos ativos
al. (2019) | qualidade de vida guantitativo. mulheres e 23 guestionario | apresentaram melhor
entre idosos homens), com WHOQOL- autoavaliacéo da
praticantes e nao idade média | abreviado para | qualidade de vida,
praticantes de de 66,3 + 3,97 avaliar a tendéncia a melhor
exercicio fisico. anos, divididos | qualidade de percepcao de saude
em 20 ativos e vida e do € maior pontuacao
20 n&o ativos. IPAQ para no dominio
classificar o psicoldgico. A pratica
nivel de de exercicios fisicos
atividade influenciou
fisica. Andlises positivamente
estatisticas apenas esse
foram dominio.
conduzidas
para comparar
0S grupos.
CAMBOI Descrever a Descritivo, Cinco idosas Analise de Trés categorias
M et al. experiéncia de gualitativo. participantes conteddo na emergiram: vivéncia
(2017) idosos quanto aos do projeto modalidade das idosas na prética
beneficios do FELIZ Idade, tematica, de exercicio fisico,

exercicio fisico e

no Nucleo de

explorando a

beneficios adquiridos
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seus impactos na Apoio a Saude | vivéncia das e melhoria na
qualidade de vida da Familia. idosas com a | qualidade de vida. O
na terceira idade. pratica de estudo reforca a
exercicio importancia do
fisico. exercicio na
promocao da saude
e bem-estar dos
idosos.
CAMOES Descrever a Transversal, 250 idosos, Avaliacéo da Idosos que
et al. percepcao da quantitativo. divididos em gualidade de | praticavam exercicio
(2016) gualidade de vida guatro grupos: vida com o fisico, mesmo com
em idosos acima comunitarios guestionario baixa frequéncia e
de 70 anos, praticantes de SF-36 e curta duracgéo,
considerando a exercicio andalise por apresentaram
participacdo em (n=148), regressao melhores escores de
programas de comunitarios | linear multipla. gualidade de vida,
exercicio fisico e sedentarios especialmente nos
a condicéo de (n=41), dominios de Funcao
institucionaliza¢éo frequentadore Fisica, Salde Mental
s de centro de e Vitalidade.
dia (n=37) e
institucionaliza
dos (n=24).
Antunes | Analisar a relacdo Transversal, 81 idosos (49 WHOQOL- A prética de
et al. entre a préatica de quantitativo mulheres e 32 | OLD e escala exercicio fisico
(2022) exercicio fisico e homens), de de vitalidade | esteve positivamente
a qualidade de 65 a 85 anos, subjetiva associada a
vida em idosos. participantes (SVS). qualidade de vida
de programas geral, especialmente
comunitarios. entre as mulheres.
Chittrakul | Avaliar o efeito de Ensaio clinico 72 idosos pré- | SF-36 (versdo | O grupo intervencédo
et al. um programa de randomizado e frageis (= 65 tailandesa). apresentou melhora
(2020) exercicio controlado anos), significativa na
multissistémico divididos em qualidade de vida
na qualidade de grupo apos 12 semanas de
vida de idosos intervencao exercicios, em
pré-frageis. (n=36) e comparacao ao
controle controle.
(n=36).

Apés as analises nos artigos selecionados, observou-se que o0s estudos

destacam que a pratica regular do exercicio fisico é essencial para a melhoria da

gualidade de vida dos idosos, auxiliando na preservacdo da massa muscular e na

reducdo dos impactos da sarcopenia (ALMEIDA et al., 2020).

O estudo de Chittrakul et al. (2020) avaliou os efeitos de um programa de

exercicios fisicos multissistémicos em idosos e observou que, apés 12 semanas de

intervencdo, houve uma melhora significativa na qualidade de vida relacionada a

salude no grupo que participou das atividades, em comparagado ao grupo controle. A

intervencéo, composta por treinos de propriocepc¢ao, fortalecimento muscular, tempo

de reacédo e equilibrio, também resultou na redugdo do risco de quedas. Esses
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achados reforcam a importédncia da pratica regular de exercicios fisicos como
estratégia eficaz para promover a qualidade de vida e a funcionalidade de idosos em
estado de pré-fragilidade, evidenciando seu papel fundamental nos cuidados
primarios voltados ao envelhecimento saudavel.

Da mesma forma, Seguro et al. (2024) avaliaram os efeitos de um programa de
exercicios fisicos de 12 semanas na qualidade de vida de idosos e observaram que,
embora ndo tenham ocorrido mudancas estatisticamente significativas, a manutencao
dos niveis de qualidade de vida ao longo da intervencéo reforca a importancia da
pratica regular de exercicios. O estudo sugere que programas multicomponentes sdo
essenciais para a preservacao da capacidade funcional e do bem-estar dos idosos,
mesmo quando os beneficios ndo sdo imediatamente evidentes.

Camodes et al. (2016) avaliaram a percepcao da qualidade de vida em idosos
acima de 70 anos em diferentes contextos sociocomportamentais, comparando idosos
comunitarios que praticam exercicios fisicos com aqueles que nao praticam, além de
idosos institucionalizados. Os resultados indicaram que os idosos envolvidos em
programas de exercicios apresentaram escores significativamente superiores nos
dominios de funcao fisica, saude mental e vitalidade, mesmo com uma frequéncia
reduzida de pratica. O estudo reforca que a participacdo em exercicios fisicos esta
associada a uma melhor qualidade de vida, especialmente entre idosos que vivem em
comunidade.

Nessa mesma perspectiva, o estudo de Antunes et al. (2022) investigou 0s
efeitos da pratica regular de exercicios fisicos em idosos participantes de programas
comunitarios, demonstrando que o exercicio fisico esta positivamente associada a
gualidade de vida, vitalidade subjetiva e forca de preensdo manual. Os achados
reforcam a relevancia da implementacdo de programas de exercicio voltados a
populacdo idosa, evidenciando beneficios consistentes para o bem-estar fisico e
psicologico. Destaca-se, ainda, a importancia da inclusdo do treinamento de forca
como componente essencial dessas intervencdes, contribuindo significativamente
para a promocéo da funcionalidade, da autonomia e de um envelhecimento mais ativo
e saudavel.

Corroborando com essa ideia, Camboim et al. (2017) analisaram os beneficios
do exercicio fisico para a qualidade de vida na terceira idade e identificaram que a
préatica regular de exercicios melhora a autonomia e a funcionalidade dos idosos. O

estudo, realizado com participantes do projeto Feliz Idade, destacou que o exercicio
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fisico contribui para a manutencdo da mobilidade, a reducdo da sensacao de dor e o
fortalecimento da autoestima. Além disso, foi observada uma melhora na capacidade
de locomogédo e na independéncia para realizar atividades diarias, refor¢cando a
importancia da prética regular para a promoc¢éo da saude e do bem-estar dos idosos.
Complementando essa perspectiva, Melo et al. (2019) compararam a qualidade
de vida entre idosos praticantes e ndo praticantes de exercicios fisicos. Os resultados
indicaram que os idosos ativos apresentaram melhor autoavaliacdo da qualidade de
vida e uma tendéncia a avaliar melhor sua salde em compara¢ao aos nao praticantes.
Além disso, observou-se um impacto positivo significativo no dominio psicologico,
reforcando a importancia do exercicio fisico para o bem-estar mental dos idoso.
Outro fator relevante € a percepcdo da prépria saude. Melo et al. (2019)
observaram que idosos fisicamente ativos apresentaram uma melhor autoavaliacao
da qualidade de vida e do bem-estar psicologico, enquanto aqueles inativos
demonstraram uma visdo mais negativa de sua saude. Essa percepcao pode ser um
entrave, pois idosos que ja se sentem debilitados tendem a evitar atividades fisicas
por medo de agravar suas condi¢des. Além disso, questdes ambientais, como falta de
acessibilidade a espacos adequados para a pratica de exercicios e auséncia de
profissionais capacitados, podem representar desafios adicionais para a adesao.
Ainda, fatores emocionais e sociais também desempenham um papel
importante. Camboim et al. (2017) destacam que a exclusdo social e a baixa
autoestima dificultam a motivacdo para a pratica de exercicios, reforcando a
necessidade de programas que incentivem a interacdo social e promovam um
ambiente acolhedor para os idosos. Além disso, Camdes et al. (2016) demonstram
gue a falta de habito e o desconhecimento sobre os beneficios do exercicio fisico
também podem ser obstaculos. Assim, estratégias que enfatizem a importancia da
atividade fisica, aliadas a intervencdes que considerem as limitacdes e necessidades
desse grupo, sdo essenciais para aumentar a adesao e garantir um envelhecimento

mais saudavel e ativo.
5 CONSIDERACOES FINAIS
Este estudo analisou os beneficios da pratica de exercicios fisicos para a

longevidade, especialmente no contexto do envelhecimento saudavel, comprovando

gue o exercicio fisico regular favorece a melhoria da saude e da qualidade de vida
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dos idosos. Conforme evidenciado nos resultados, diversos beneficios foram
identificados, destacando-se a reducdo do risco cardiovascular, melhorias na
capacidade funcional, equilibrio, forca muscular, bem como beneficios significativos
no dominio psicolégico, como reducdo dos sintomas depressivos, melhora da
autoestima e preservagéo da fungéo cognitiva.

Os resultados também apontaram que a préatica de exercicios fisicos,
especialmente os aerobicos e de fortalecimento muscular, contribuem ndo apenas
para uma melhor salde fisica, mas também para uma saude mental mais equilibrada,
atuando na prevencao de sintomas depressivos e no aprimoramento do bem-estar
emocional. Além disso, a inclusdo da atividade fisica mostrou-se importante na
manutencdo da independéncia funcional, permitindo que idosos tenham maior
autonomia nas atividades diarias.

Com base nos achados deste estudo, recomenda-se que politicas publicas
incentivem ainda mais a pratica regular de exercicios fisicos na terceira idade,
priorizando programas adaptados as limitacdes e necessidades individuais dos
idosos, sob supervisdo especializada. Sugere-se também que pesquisas futuras
explorem estratégias eficazes para melhorar a adesdo dos idosos as atividades
fisicas, especialmente aquelas que enfrentam barreiras significativas de acesso ou
limitacdes socioeconémicas.

Por fim, a pratica de exercicios fisicos é confirmada como um fator crucial
para o envelhecimento saudavel, devendo ser incentivada e difundida amplamente

como estratégia de promocéo da longevidade com qualidade de vida.
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