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Resumo

A longevidade é um fendmeno multifatorial que envolve aspectos fisicos, cognitivos e
sociais, diretamente influenciado pela qualidade de vida e autonomia do idoso. Entre
os fatores que contribuem para esse processo, a pratica regular de atividade fisica
destaca-se como uma estratégia essencial na promogédo da saude e na prevengao
dos efeitos deletérios do envelhecimento. Investigar a relagao entre a pratica regular
de atividade fisica e a longevidade saudavel em idosos. Foi realizada uma revisao
narrativa da literatura entre marco e abril de 2025, com artigos publicados de 2015 a
2025, nas bases Google Académico, Periodicos Capes, Scielo e Pubmed, aplicando
critérios de inclusao e exclusdo que se relacionam ao periodo de publicagéo e ao tipo
de publicacdo. A analise revelou que a atividade fisica proporciona beneficios
funcionais, cognitivos e emocionais, favorecendo a autonomia, prevenindo doengas
cronicas e reduzindo o risco de quedas. Também foi observada influéncia positiva na
saude mental, no bem-estar social e em processos biolégicos relacionados ao
envelhecimento celular, como a metilagcdo do DNA. Destacaram-se ainda os efeitos
neuroprotetores, especialmente sobre memodria e fungcbes executivas, além da
prevencdo de sintomas depressivos. No entanto, limitagdes fisicas, inseguranca,
fatores econémicos e falta de infraestrutura ainda dificultam a adesao dos idosos aos
programas de exercicios. A revisdo evidenciou que o exercicio fisico melhora a
capacidade funcional, reduz doengas crbnicas, quedas e fragilidade, além de
promover melhor qualidade de vida. A individualizacdo das praticas e politicas
publicas especificas sao essenciais para um envelhecimento ativo.

Palavras-chave: Idosos; Longevidade; Envelhecimento; Atividade Fisica.

' Graduado. Universidade Anhembi Morumbi, Sao Paulo, Brasil; bielpereira2001@gmail.com
2 Graduado. Universidade Anhembi Morumbi, Sdo Paulo, Brasil; tiossigabriel@gmail.com

3 Mestre. Universidade Anhembi Morumbi, Sdo Paulo, Brasil; alipio.rodrigues@gmail.com

4 Doutor. Universidade Sao Judas Tadeu, Sao Paulo, Brasil; montielim@hotmail.com

5 Doutor. Universidade Estadual Paulista "Julio de Mesquita Filho", Rio Claro, Brasil;
afonsoa@gmail.com

6 Doutor. Universidade Anhembi Morumbi, Sdo Paulo, Brasil; ivanwallan@gmail.com



mailto:bielpereira2001@gmail.com
mailto:tiossigabriel@gmail.com
mailto:alipio.rodrigues@gmail.com
mailto:montieljm@hotmail.com
mailto:afonsoa@gmail.com
mailto:ivanwallan@gmail.com

Brazilian Journal of Sport Psychology and Human Development — BJSPHD
v.1,n.2, 2025

Abstract

Longevity is a multifactorial phenomenon involving physical, cognitive, and social
aspects, directly influenced by the quality of life and autonomy of older adults. Among
the factors that contribute to this process, the regular practice of physical activity stands
out as an essential strategy for promoting health and preventing the deleterious effects
of aging. This study aimed to investigate the relationship between regular physical
activity and healthy longevity in the elderly. A narrative literature review was conducted
between March and April 2025, including articles published from 2015 to 2025, sourced
from Google Scholar, Capes Journals, Scielo, and PubMed, applying inclusion and
exclusion criteria related to the publication period and type of publication. The analysis
revealed that physical activity provides functional, cognitive, and emotional benefits,
supporting autonomy, preventing chronic diseases, and reducing the risk of falls.
Positive influences on mental health, social well-being, and biological aging processes,
such as DNA methylation, were also observed. Neuroprotective effects, particularly on
memory and executive functions, as well as the prevention of depressive symptoms,
were highlighted. However, physical limitations, insecurity, economic factors, and lack
of infrastructure still hinder elderly adherence to exercise programs. The review
demonstrated that physical exercise improves functional capacity, reduces chronic
diseases, falls, and frailty, and promotes better quality of life. Individualized practices
and specific public policies are essential for active aging.

Keywords: Older adults; Longevity; Aging; Physical Activity.

1 INTRODUGAO

A longevidade humana é compreendida atualmente como um fenédmeno
multifatorial, influenciado por aspectos sociais, bioldgicos e comportamentais, e
diretamente relacionado a qualidade de vida. Esse conceito transcende o simples
aumento da expectativa de vida, envolvendo também a capacidade de viver com
autonomia, saude e bem-estar (Rodrigues; Dala-Paula, 2023).

No Brasil, o Estatuto da Pessoa Idosa define como idosa toda pessoa com 60
anos ou mais (BRASIL, 2022), grupo populacional que cresce de forma acelerada e
demanda maior atengédo no campo da saude e bem-estar. Termos como “terceira
idade”, “envelhecimento” e “idoso” sdo comumente utilizados para descrever esse
segmento, cada um enfatizando diferentes aspectos sociais e biolégicos do processo
de envelhecimento.

Com o avango da idade, ocorrem alteragdes nas dimensdes cognitivas,
motoras e socioafetivas. O envelhecimento esta associado a mudangas morfolégicas
e funcionais que comprometem a capacidade do individuo de responder

adequadamente as exigéncias do cotidiano, resultando em limitagdes fisicas, como a
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perda progressiva de forga muscular, flexibilidade, equilibrio, mobilidade e presenca
de doengas como a osteoporose (Perracini; FlI6, 2019). Tais transformacgdes impactam
diretamente na autonomia e na qualidade de vida dos idosos, tornando-se essencial
a adogao de estratégias que promovam a manutengéo da funcionalidade.

Entre essas estratégias, a pratica regular de atividade fisica (AF) destaca-se
como um dos principais fatores de protecdo contra os efeitos deletérios do
envelhecimento. A World Health Organization (WHO) define atividade fisica como
qualquer movimento corporal produzido pelos musculos esqueléticos que requer
gasto de energia, incluindo atividades realizadas no lazer, no trabalho, no
deslocamento e nas tarefas domésticas.

Assim, para WHO, a pratica regular de atividade fisica esta associada a
melhora da aptidao fisica e funcional, a prevencdo de doencas crénicas nao
transmissiveis, a redugao do risco de quedas, a preservacgao da saude mental e ao
aumento da expectativa e qualidade de vida (Who, 2020).

Estudos tém evidenciado os beneficios da atividade fisica para a populacao
idosa. Resultados positivos incluem a reducdo da fragilidade, aumento da forga
muscular, melhora na velocidade da marcha e maior nivel de energia (Feng et al.,
2015). Idosos fisicamente ativos também apresentam melhor desempenho
cardiorrespiratério, maior vitalidade e menor risco de declinio funcional (Guimaraes et
al., 2021). Além disso, praticas sistematicas de exercicios fisicos tém contribuido
significativamente para a reducdo da taxa de quedas e da dependéncia de
medicamentos, consolidando-se como uma ferramenta de promog¢ao de saude
(Sherrington et al., 2019).

A luz dessas evidéncias, torna-se pertinente investigar a relacéo entre a pratica
de atividade fisica e a longevidade com qualidade. Essa analise visou compreender
em que medida a atividade fisica pode contribuir para um envelhecimento saudavel,
promovendo independéncia e reduzindo a incidéncia de agravos a saude na terceira
idade. A importancia deste estudo reside na necessidade de ampliar o conhecimento
sobre estratégias eficazes para a promogao da saude de idosos, contribuindo para o
planejamento de politicas publicas e praticas profissionais fundamentadas em
evidéncias.

Dessa forma, este trabalho partiu da seguinte questao norteadora: Qual é a
relagcédo entre a pratica de atividade fisica e a promogéo da longevidade (saudavel) em

idosos?
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A justificativa para este estudo encontra-se na crescente demanda por
abordagens que sustentem o envelhecimento ativo e saudavel. Com o aumento da
populacdo idosa, € fundamental compreender como a atividade fisica pode atuar
como fator protetivo contra os efeitos deletérios do envelhecimento, promovendo
autonomia, bem-estar e qualidade de vida. Nesse contexto, compreender a relagao
entre a pratica de atividades fisicas e a longevidade saudavel é fundamental para a
criacado de intervengbes que favorecam o envelhecimento ativo, permitindo que os
idosos vivam mais anos com saude e qualidade de vida.

O estudo também se justificou pela sua relevancia académica, pois busca
aprofundar o conhecimento sobre os impactos da atividade fisica na longevidade,
fornecendo subsidios importantes para profissionais da saude, pesquisadores e
formuladores de politicas publicas. A partir da evidéncia de que a pratica regular de
atividades fisicas pode promover a saude, aumentar a independéncia e retardar o
processo de declinio funcional, pode-se contribuir para construgcao de estratégias
eficazes que visem ndo apenas aumentar a longevidade, mas garantir uma vida mais
saudavel e com melhor qualidade para os idosos. Sendo assim, o objetivo deste
estudo foi investigar a relagao entre pratica regular de atividade fisica e longevidade

saudavel em idosos.

2 PROCEDIMENTOS E METODOS

Realizou-se a revisdo narrativa do presente estudo no periodo entre margo de
2025 e abril de 2025. Uma revisao narrativa € caracterizada como o tipo de reviséo
de literatura que tem como objetivo apresentar, resumir e analisar criticamente o
conhecimento existente sobre um determinado tema, sem a intencado de fazer uma
analise estatistica dos estudos (Rother, 2007).

Os resultados foram encontrados em bases de dados, sendo elas: Google
Académico, Periddicos Capes, Scielo e Pubmed. Para isso, utilizou-se os descritores:
longevidade, atividade fisica, idosos, exercicio na terceira idade, beneficios da
atividade fisica, isoladamente e em conjunto. Como critério de inclusao, a pesquisa foi
realizada com artigos publicados entre 2015 e 2025, sendo também utilizado como
critério de exclusdo os artigos de revisdo e aqueles que nao possuiam dados a

respeito da tematica do estudo.
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Trés dos sites utilizados sdo nacionais com a pesquisa realizada na lingua
portuguesa (Google académico, Periddicos Capes, e Scielo) e apenas um é
internacional (Pubmed) com a pesquisa realizada na lingua inglesa, utilizando os
descritores em inglés: longevity, physical activity, fitness, exercise on a third day,
benefits from physical activity, isoladamente e em conjunto. A principio, foram
encontrados 74.000 artigos no Google Académico, 71 no Peridédicos Capes e 1.500
no Pubmed, totalizando 75.571 artigos. Destes, 58.825 foram excluidos por estarem
fora do periodo estipulado, 15.275 por ndo serem ensaio randomizado e 1.413 por
nao se encaixarem no tema desejado. Restaram 58 artigos para leitura e analise do
resumo, € apos essa leitura, apenas 15 artigos foram selecionados por serem

relevantes ao estudo.

Figura 1 - Fluxograma do resultado da busca nas fontes de informacao, da selecao

e da inclusao dos estudos na presente pesquisa

75.571 artigos 58.825 artigos foram
foram identificados » excluidos por serem
na busca anteriores a 2015
16.746 artigos ,| 16.688 artigos
foram selecionados foram excluidos

»

15.275 artigos foram excluidos por
serem artigos de revisao

1.413 artigos foram excluidos por nao
se encaixarem no tema

A

58 artigos foram | 43 artigos foram excluidos por
utilizados para leitura | néo Se encaixarem no
objetivo do estudo

15 artigos foram
utilizados para escrever
os resultados

Fonte: Elaborado pelos autores, 2025
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3 RESULTADOS E DISCUSSAO

Quadro 1 - Estudos utilizados para elaborag&o dos resultados deste artigo

Referéncias Objetivo Amostra Resultados Conclusao
. Os autores concluiram que
O sexo ¢ um fator relevante para a ~
.. . N . ser homem, ndo ter doenca
Participaram 277 longevidade (os homens t€ém maior .
cardiaca e ter boa

Virtuso et al.
(2015)

Avaliar os fatores

1Issociados a longevidade
de idosos praticantes de

exercicios fisicos.

idosos, de ambos
0S Sex0s, com
idade entre 60 e 80
anos ou mais,
praticantes de
atividade fisica.

longevidade). A forca de preensdo
manual, a auséncia de doengas
cardiacas, a auséncia de osteoporose ¢
a for¢a dos membros superiores
influenciam positivamente a
probabilidade de alcancar maior
longevidade.

flexibilidade aumentam a
chance de atingir a
longevidade, enquanto ter
menor for¢a de preensio
manual e baixa flexibilidade
diminui a chance de atingir
80 anos ou mais.

Feng et al.
(2015)

Comparar os efeitos de
intervengdes de 6 meses

com exercicio fisico,
suplementagio

nutricional, treinamento

cognitivo e uma
combinagdo dessas
interveng¢des com 0s
cuidados usuais na
reducdo da fragilidade
de idosos.

Participaram 246
1dosos, de ambos
0S SeX0s, com
idade minima de
65 anos, divididos
em 5 grupos de
intervengdo:
suplementag@o
nutricional (n =
49), treinamento
cognitivo (n = 50),
treinamento fisico
(n=48),
tratamento
combinado (n =
49) e cuidado usual
como controle (n =
50).

Redug@o no escore de fragilidade em
todos os grupos ao longo de 12 meses.
As melhorias mais expressivas
ocorreram nos seguintes dominios
fisicos: forca do joelho (intervengdes
fisica, cognitiva e combinada),
atividade fisica (intervencao
nutricional), velocidade da marcha
(intervengao fisica) e niveis de energia
(interveng@o combinada).

Os autores concluiram que as
abordagens de intervencdo
fisica, nutricional e cognitiva
foram eficazes na reversdo da
fragilidade entre idosos que
vivem na comunidade.

Hoffmann et al.
(2016)

Avaliar os efeitos de um
programa de exercicios
aerobicos de intensidade

moderada a alta em
pacientes com doenga
de Alzheimer (DA)
leve.

Participaram 200
idosos com DA
leve, com uma

média de idade de

70,5 anos,
separados em 3
grupos (controle,
baixo e alto
exercicio).

Possivel efeito na cognicdo nos idosos
que aderiram ao programa. Isso pode
sugerir que o exercicio fisico pode ter
um efeito na cognicao, desde que a
alta frequéncia e intensidade sejam
mantidas.

Os autores concluiram que
ndo houve diferencas
relevantes entre praticantes e
ndo praticantes de exercicios
quanto a memoria, qualidade
de vida ou atividades diarias,
mas os participantes que
realizaram exercicios
apresentaram melhora nos
sintomas comportamentais,
na ateng¢do e na velocidade
mental.

Kekéldinen et
al. (2018)

Determinar os efeitos de

uma intervengao de
treinamento resistido
(TR) de 9 meses na

qualidade de vida, senso
de coeréncia e sintomas
depressivos em idosos, €

comparar os efeitos
entre diferentes

Participaram 106
1dosos, com idade
entre 65 ¢ 75 anos,
de ambos os sexos,
divididos em 3

grupos (TR1, TR2,

TR3), de acordo
com a frequéncia
de treino semanal

Apbs 3 meses, observou-se um efeito
positivo da intervencao na qualidade
de vida no dominio ambiental. Entre
os meses 3 € 9, a qualidade de vida
ambiental apresentou uma queda no
grupo TR1, enquanto se manteve
estavel ou melhorou nos grupos TR2 e
TR3. Ao longo dos 9 meses de estudo,
o grupo TR2 demonstrou a maior

Os autores concluiram que o
treinamento resistido &
benéfico para a qualidade de
vida no dominio ambiental e
para o senso de coeréncia.
Participar do treinamento
duas vezes por semana parece
ser a frequéncia mais
vantajosa para esses aspectos
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frequéncias de

(1, 2 ou 3 vezes

melhora na qualidade de vida

do funcionamento

Sherrington et
al. (2019)

treinamento. por semana, ambiental em comparagdo com todos psicologico.
respectivamente). | os outros grupos. O senso de coeréncia
aumentou no grupo TR2, quando
comparado ao grupo controle e ao
grupo TR3.
Participaram Os autores concluiram que

Avaliar os efeitos
(beneficios e danos) das
intervengdes de
exercicios para prevenir
quedas em idosos.

23.407 idosos, de
ambos 0S sexos,
distribuidos em 25
paises, com a
média de idade de
76 anos.

O exercicio fisico reduziu a taxa de
quedas em 23% e o niimero de pessoas
que sofreram uma ou mais quedas em
15%.

programas de exercicios bem
elaborados reduzem a taxa de
quedas, o numero de idosos
que sofrem quedas, € 0
numero de fraturas
relacionadas a quedas.

Liu-Ambrose et
al. (2019)

Avaliar o efeito de um
programa de exercicios
domiciliares como
estratégia de prevengdo
de quedas em idosos
encaminhados a uma
clinica de prevengdo de
quedas apds uma queda.

Participaram 345
idosos com média
de idade de 81,6
anos.

Houve diminui¢do na quantidade de
quedas no grupo que praticavam
exercicios fisicos 3 vezes por semana
e caminhadas de 30 minutos, pelo
menos duas vezes por semana.

Os autores concluiram que
um programa domiciliar de
treinamento de forga e
equilibrio reduz a taxa de
quedas subsequentes em
idosos, em comparagdo com
o cuidado usual.

Sanders et al.
(2020)

Determinar a
viabilidade do
treinamento aerdbico e
de forga combinados, de
baixa e alta intensidade;
os efeitos dose-resposta
do exercicio aerdbico e
de forca combinados, de
baixa e alta intensidade,
nas fungdes fisicas e
cognitivas.

Participaram 91
1dosos, com média
de idade de 82,3 +

6,96 anos, de
ambos 0s sexos.

Melhora na velocidade da marcha para
o grupo de exercicio em comparagao
com o grupo controle apos 24
semanas. Nao houve efeitos
significativos do exercicio nas outras
fungdes fisicas e nas fungdes
cognitivas.

Os autores concluiram que os
exercicios de for¢a podem
alcancar melhores resultados
do que os exercicios de
caminhada e que a melhoria
da velocidade de marcha
possa ser proveniente da
melhoria da forga.

Stensvold et al.
(2020)

Avaliar o efeito de cinco
anos de treinamento
fisico supervisionado
em comparagdo com
recomendagdes de
atividade fisica na
mortalidade em idosos.

Participaram 1.567
idosos com idade
entre 70 ¢ 77 anos.

Comparando o grupo controle (que
seguiu as diretrizes gerais) com 0s
grupos de exercicio, ndo houve
diferenca na mortalidade total. No
entanto, quando os grupos de
exercicio foram analisados
separadamente, o grupo de
treinamento intervalado de alta
intensidade (HIIT) apresentou uma
redugdo de risco absoluto de 1,7
pontos percentuais, enquanto o grupo
de treinamento continuo de
intensidade moderada (MICT) teve
um aumento de 1,2 pontos.
Comparando diretamente HIIT com
MICT, o HIIT reduziu o risco em
cerca de 2,9 pontos percentuais.

Os autores concluiram que
MICT e HIIT combinados
ndo tém efeito sobre a
mortalidade por todas as
causas em compara¢do com
os niveis de atividade fisica
recomendados. No entanto,
0s autores sugerem que o
HIIT possa contribuir com
uma menor mortalidade, em
comparagdo ao grupo
controle e ao MICT.

Guimaraes et
al. (2021)

Avaliar o
condicionamento
cardiorrespiratorio e a
qualidade de vida em
idosas praticantes e nao
praticantes de atividade
fisica.

Participaram 40
idosas, com idade
entre 60 e 80 anos,

sendo 20
praticantes de

atividade fisica e
20 nao praticantes
de atividade fisica.

As idosas praticantes de atividade
fisica apresentaram melhores
resultados em relagdo a satde mental,
vitalidade e capacidade funcional,
assim como nas respostas
cardiorrespiratorias, quando
comparadas com as idosas nao

praticantes.

Os autores concluiram que a
pratica de atividade fisica
pode proporcionar melhor
qualidade de vida para os

idosos.
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Neves ¢
Faustino (2022)

Avaliar a associagdo
entre o nivel e o tempo
recomendado de
atividade fisica (AF)
com as variaveis
sociodemograficas e de
saude de idosos do
Brasil e de Portugal.

Participaram 300
idosos, sendo 150
de cada pais
(Brasil — média de
idade = 67,86 +
5,39 anos; Portugal
—média de idade =
75,86 £ 5,55 anos).

Maior sedentarismo entre os
portugueses, além de uma populagdo
idosa mais envelhecida. Na populacdo

brasileira, observou-se uma faixa
etaria mais jovem e maior
engajamento em AF. Em ambas as
populagdes, observou-se um elevado
numero de doengas cronicas (acima de
87%). A falta de companhia,
motivagdo e conhecimento sobre os
beneficios da AF foram apontadas
como obstaculos ao envolvimento em
atividades fisicas nos dois paises.

Os autores concluiram que,
em Portugal, existe uma
maior taxa de sedentarismo e
que, no Brasil, houve maior
engajamento na pratica de
AF.

Stathi et al.
(2022)

Estabelecer se uma
intervencdo comunitaria
para o envelhecimento
ativo poderia prevenir o
declinio da fungao fisica
dos membros inferiores
em idosos que ja
apresentam risco
aumentado de limitacao
de mobilidade.

Participaram 777
idosos com 65
anos ou mais.

Ap6s as sessoes de atividades em
grupo, o grupo de intervengio
apresentou resultados de desempenho
maiores do que o grupo de controle
aos 6 e 12 meses. A atividade fisica
autorrelatada foi significativamente
maior no grupo de interveng@o aos 6,
12 e 24 meses.

Os autores concluiram que
programas de exercicios
aumentam de forma
significativa as funcdes
fisicas dos membros
inferiores, o fortalecimento
muscular, o equilibrio e a
resisténcia nos idosos,
podendo, assim, prevenir o
declinio da fungéo fisica.

Tarumi et al.
(2022)

Investigar os efeitos de
uma intervengao de
exercicios aerdbicos

progressivos de
moderada a alta
intensidade, com
duragdo de um ano, na
fun¢do cognitiva, no
volume cerebral e na
espessura cortical em
idosos sedentarios, mas
saudaveis.

Participaram do
estudo 73 idosos
com idades entre
60 e 80 anos,
cognitivamente
normais,
sedentarios, mas
saudaveis.

O treinamento de exercicios
aerdbicos aumentou
significativamente o pico de VO, ao
longo de um ano, comparado ao
alongamento. Porém, uma interago
significativa foi observada para o
volume do hipocampo, com atrofia
reduzida no grupo de alongamento.

Os autores concluiram que,
em idosos sedentarios,
exercicios aerobicos durante
um ano podem aumentar o
pico de VO,, e que a perda
de volume hipocampal pode
ser prevenida com
exercicios de alongamento.
Sugerindo que os ganhos de
aptiddo cardiorrespiratoria
com o treinamento fisico
podem proporcionar efeitos
benéficos na fungdo
neurocognitiva em idosos.

Wang et al.
(2023)

Investigar as
associacoes entre estilo
de vida saudavel na
terceira idade e risco
genético com a
expectativa de vida em
idosos.

Participaram
36.164 idosos
com 65 anos ou
mais.

A expectativa de vida aos 65 anos foi
maior para os participantes nas
categorias intermediaria (2,14 anos) e
estilo de vida saudavel (4,51 anos).
Além disso, estima-se que uma
mudanga da categoria de estilo de
vida ndo saudavel para a categoria de
estilo de vida saudavel esteja
associada a 3,84 anos adicionais de
expectativa de vida no grupo de
baixo risco genético e 4,35 anos no
grupo de alto risco genético aos 65
anos.

Os autores concluiram que a
adesdo a um estilo de vida
saudavel reduziu
substancialmente o risco de
mortalidade e prolongou
moderadamente a
expectativa de vida,
especialmente para aqueles
com alto risco genético de
curta duracdo de vida.
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Oliveira,
Sousa e
Alvarez
(2024)

Analisar como o bem-
estar subjetivo, a satde
subjetiva, a atividade
fisica e a dieta
mediterranica se
relacionam com
biomarcadores do
envelhecimento e com
o numero de farmacos
prescritos, € como
variam em fung¢do de
grupos diferenciados
por idade, sexo e outras
variaveis
sociodemograficas.

Participaram 290
1dosos, de ambos
0S sex0s, com
idade entre 61 e
98 anos.

Idosos que praticam atividade fisica
moderada ou intensa apresentam
menos sintomas depressivos, usam
menos medicamentos, possuem maior
rede de apoio social, aderem melhor a
dietas adequadas e apresentam niveis
mais saudaveis de fosfatase alcalina,
triglicerideos e HDL.

Os autores concluiram que a
pratica de atividade fisica
moderada a intensa esta
associada ao bem-estar € a
saude fisica.

Jesus et al.
(2025)

Averiguar a
autopercepcdo de saude
e a frequéncia de
idosos frequentadores
de academia.

Participaram 25
idosas, com idade
entre 60 ¢ 74
anos, que
frequentavam a
academia a mais
de um ano.

A autopercepcao de saude dos idosos
foi quase unanime com 96%
relatando que sentiram mudangas
positivas com a pratica de atividade
fisica na academia.

Os autores concluiram que
autoavaliagdo da saude é um
fator essencial para a
compreensdo das condigdes
fisicas e emocionais dos
1dosos, influenciando
diretamente sua qualidade de
vida.

Fonte: Elaborado pelos autores, 2025

O objetivo deste estudo foi investigar a relacdo entre pratica regular de

atividade fisica e longevidade saudavel em idosos. Com base nos resultados, pode-
se observar que a relagao entre a pratica regular de atividade fisica e a longevidade
saudavel em idosos é complexa e multifacetada, abarcando aspectos fisicos,
funcionais, cognitivos, emocionais e sociais. A literatura revisada forneceu evidéncias
de que a atividade fisica ndo apenas melhorou o condicionamento fisico, mas também
exerceu impactos profundos na saude mental e no bem-estar social dos idosos
investigados. A combinacdo desses efeitos promoveu um envelhecimento mais
auténomo e de melhor qualidade, caracterizando o conceito de envelhecimento ativo.

Estudos como os de Liu-Ambrose et al. (2019), Sanders et al. (2020) e Stathi
et al. (2022) destacaram que a for¢ga muscular € um dos principais determinantes da
funcionalidade e da independéncia dos idosos. A forca muscular reduziu a
vulnerabilidade, quedas e a incapacidade funcional, fatores que comprometem a
qualidade de vida e podem levar a institucionalizacéo precoce. A pratica de exercicios
resistidos tem um papel crucial na manuteng¢ao dessa forca, prevenindo o declinio
fisico que acompanha o envelhecimento. Além disso, a combinagao de exercicios de
forca com outros tipos de atividade, como o treinamento aerdbico, promove uma

abordagem holistica, contribuindo para uma melhora na capacidade funcional global
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dos idosos (Sherrington et al., 2019). Como apresentado por Virtuso et al. (2015),
Guimaraes et al. (2021), a capacidade de manter um estilo de vida ativo estava
diretamente relacionada ao estado de saude geral, e a auséncia de comorbidades
amplifica os beneficios do exercicio, com evidéncias de que habitos saudaveis aliados
a pratica fisica resultam em um envelhecimento mais bem-sucedido.

As evidéncias de que a atividade fisica pode influenciar processos bioldgicos
subjacentes ao envelhecimento, como a modulagdo da metilagdo do DNA, trouxe um
novo entendimento sobre os beneficios do exercicio para a longevidade. Fiorito et al.
(2021) e Wang et al. (2023) ilustraram como os efeitos do exercicio podem ir além da
melhora do condicionamento fisico imediato, atuando diretamente nos mecanismos
epigenéticos que regulam o envelhecimento celular. Esses resultados séao
interessantes, pois oferecem uma explicagdo bioldgica para a redugéo do risco de
doencgas relacionadas a idade, como doencgas cardiovasculares, cancer e diabetes,
quando os idosos mantém uma rotina regular de exercicios. A atividade fisica se torna,
de acordo com os autores, uma ferramenta que atua na modulacédo da longevidade,
afetando a biologia do envelhecimento em niveis moleculares, além de contribuir para
a manutencao da saude funcional e psicoldgica.

Nesse mesmo sentido, Lohman et al. (2023) investigaram os efeitos de um
protocolo de treinamento intervalado de alta intensidade (HIIT) sobre a idade
biolégica, utilizando dados de expressdo génica em adultos sedentarios com idade
entre 40 e 65 anos. O estudo demonstrou que, apds apenas quatro semanas de
treinamento, houve uma reducdo de 3,59 anos na idade transcriptémica (medida
baseada em mRNA) do grupo de exercicio, enquanto o grupo controle apresentou um
aumento de 3,29 anos. Também foram observadas melhorias nos escores de
sintomas depressivos (PHQ-9), qualidade do sono (PSQI), composigdo corporal
(massa de gordura, gordura visceral) e indice de massa corporal (IMC).

Com base nesses achados, os autores sugeriram que mesmo uma dose baixa
de HIIT pode influenciar vias biolégicas relacionadas ao envelhecimento, como
autofagia, neurotrofinas e insulina, por exemplo. Esses achados fortalecem a hipétese
de que a atividade fisica, mesmo em pequena quantidade e de forma intensa, pode
atuar diretamente na modulacdo da idade bioldgica, corroborando a ideia de que o
exercicio fisico tem efeitos ndo apenas funcionais, mas também celulares e

moleculares no processo de envelhecimento. Toda via, cabe citar que o publico-alvo
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deste estudo envolvia adultos e idosos e, por isso, ele serve para discussdo, mas nao
para os resultados do presente trabalho.

Do ponto de vista da saude cognitiva, o impacto positivo da atividade fisica na
preservagao das fungdes executivas e na prevencéo de doengas neurodegenerativas
como Alzheimer também foi observado nos estudos. Hoffmann et al. (2016),
Kekalainen et al. (2018) e Tarumi et al. (2022) indicaram que o exercicio melhorou
aspectos como a atencdo, a memoria de trabalho e a tomada de decisées. Embora o
impacto na memdria episddica ainda seja objeto de debate, a maioria das evidéncias
sugeriu que o exercicio regular pode retardar o declinio cognitivo, particularmente
quando € associado a atividades psicossociais que estimulam a mente. Além disso, a
atividade fisica promoveu um equilibrio hormonal e neuroquimico que reduziu os
sintomas de ansiedade e depressao, com efeitos benéficos para a saude mental dos
idosos. A combinagao de beneficios cognitivos e emocionais reforga a importancia do
exercicio fisico como uma intervencao eficaz para melhorar a qualidade de vida e
prevenir a institucionalizagao precoce.

Outro ponto relevante foi a importéncia da percepgéao subjetiva de saude, que
tem sido uma variavel importante para a adeséo a programas de exercicio. Os idosos
que percebem beneficios diretos da atividade fisica, como o aumento de energia,
melhoria do humor e maior autonomia, tendem a manter a pratica por mais tempo. O
estudo de Jesus et al. (2025) demonstrou que muitos idosos relatam uma sensagao
de bem-estar fisico e psicoldgico apds o exercicio, o que fortalece o compromisso com
a pratica regular. Programas como o PEP4PA (programa de empoderamento de pares
para atividade fisica), investigado por Crist et al. (2022), exemplificaram como as
iniciativas comunitarias podem aumentar a adesdo ao exercicio, ao promover um
ambiente social de apoio. A interacdo com outros individuos, o reforco social e o
sentimento de pertencimento a uma comunidade ativa ajudam a manter os idosos
motivados, proporcionando um ciclo virtuoso de atividade fisica e melhoria continua
do bem-estar.

Corroborando essas evidéncias, Feng et al. (2015) demonstraram que
diferentes tipos de intervengdes, incluindo atividade fisica, suplementag¢ao nutricional
e treinamento cognitivo, foram eficazes na reducgao da fragilidade em idosos ao longo
de 12 meses. O estudo, que dividiu 246 idosos em cinco grupos de intervengao,

evidenciou melhorias importantes nos dominios fisicos como forca do joelho,
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velocidade da marcha e niveis de energia, especialmente nos grupos que receberam
intervencao fisica e combinada.

Esses achados reforcam a nogédo de que abordagens multidimensionais, que
aliam o exercicio fisico a outros componentes da saude, sdo particularmente eficazes
para promover um envelhecimento ativo e saudavel. Assim, o estudo de Feng et al.
(2015) complementa os demais autores ao mostrar que a integragao de diferentes
estratégias pode amplificar os efeitos positivos da atividade fisica, contribuindo para a
reversdo da fragilidade e para a melhoria da funcionalidade entre idosos da
comunidade.

No entanto, as barreiras a adesao a atividade fisica ndo devem ser ignoradas.
Neves e Faustino (2022) revelaram que, mesmo quando os idosos reconhecem 0s
beneficios do exercicio, fatores socioculturais e econémicos podem dificultar a
implementacdo de praticas regulares. A falta de infraestrutura adequada, como
espacgos seguros para a pratica de atividades fisicas e programas adaptados as
limitacdes dos idosos, € uma barreira importante. Além disso, questdes psicossociais,
como a falta de motivagéo, medo de lesdes e inseguranga quanto a capacidade fisica,
podem limitar a participacéo dos idosos em programas de exercicio. Essas barreiras
ressaltam a necessidade de politicas publicas que promovam um acesso equitativo a
atividade fisica, adaptando os programas as realidades locais e oferecendo suporte
motivacional, informativo e interacdo social para aumentar a adesdo. A
implementagcdo de programas que considerem as especificidades culturais,
psicologicas e fisicas de cada grupo de idosos se demonstra interessante para
garantir que todos os idosos tenham a oportunidade de se beneficiar dos efeitos da
atividade fisica.

Além disso, a intensidade do exercicio foi um fator relevante para os beneficios
observados. Como demonstrado no estudo de Stensvold et al. (2020) e Oliveira,
Sousa e Alvarez (2024), intervengdes de alta intensidade, como o HIIT, demonstraram
melhoria da saude metabdlica e cardiovascular, mas devem ser cuidadosamente
ajustadas para garantir a seguranga dos participantes. A individualizagédo do
treinamento, levando em consideracdo as condi¢des clinicas, a experiéncia prévia
com exercicio e as limitagdes fisicas dos idosos, é fundamental para evitar lesdes e
promover os efeitos desejados. A adaptagdo da intensidade e do tipo de exercicio
deve ser orientada por profissionais de saude, a fim de otimizar os resultados sem

comprometer a seguranga do idoso.
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Em suma, a pratica regular de atividade fisica € um dos pilares para a promogéao
de uma longevidade saudavel em idosos, com efeitos positivos que vao além do corpo
fisico, abrangendo a cognigédo, as emogdes e as relagdes sociais. Os programas de
exercicio devem ser projetados de forma a considerar as condi¢des individuais dos
idosos, promovendo a adesao e respeitando suas limitagdes. A criacdo de ambientes
e politicas que incentivem a pratica regular de atividade fisica, aliada a estratégias
educacionais e motivacionais, € crucial para melhorar a qualidade de vida da
populacao idosa e, consequentemente, promover um envelhecimento mais saudavel

e ativo.

4 CONSIDERAGOES FINAIS

A revisao dos estudos sobre a pratica regular de atividade fisica e a longevidade
saudavel em idosos revelou que o exercicio fisico melhorou a capacidade funcional,
reduziu o risco de doengas crénicas, diminui quedas e fragilidade, e promoveu uma
maior qualidade de vida. Além disso, impactou positivamente nas fungdes cognitivas,
preveniu sintomas depressivos, aumentou a forga muscular, flexibilidade, equilibrio e
mobilidade, essenciais para a autonomia dos idosos. Também contribuiu para a
reducao de sintomas de osteoporose e doengas cardiacas, além de melhorar o bem-
estar mental e social.

Entretanto, a revisdo possui limitagdes, como a dependéncia das metodologias
dos estudos analisados, que pode restringir a generalizacdo dos resultados. A
restricdo temporal (2015-2025) também pode n&o incluir todas as abordagens ou
mudancas nas recomendacgdes sobre atividade fisica para idosos. Além disso, a
variagao nos protocolos dos estudos dificultou comparacdes diretas. Assim, pesquisas
futuras devem focar em estudos longitudinais com maior diversidade de idosos e
explorar os mecanismos fisioldgicos e neurofisioldgicos dos beneficios da atividade
fisica. Estudos multidimensionais que integrem exercicio fisico com intervengdes
nutricionais, cognitivas e sociais podem oferecer uma visdo mais completa do
processo de longevidade. As informacgdes reunidas neste estudo sdo de grande
importancia para a pratica profissional dos profissionais da saude, pois fornecem
subsidios para a elaboracéo de intervencdes eficazes voltadas a promogao da saude
e da autonomia dos idosos. Profissionais de Educacido Fisica, fisioterapeutas,

medicos e outros especialistas devem estar preparados para personalizar os
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programas de intervengao conforme as necessidades e limitagdes individuais, com o
objetivo de preservar a mobilidade, a independéncia e a qualidade de vida.

Além disso, os dados apresentados sao relevantes para a formulacdo de
politicas publicas que incentivem a pratica regular de atividade fisica, por meio da
criacdo de ambientes acessiveis e programas especificos para essa populagdo. A
conscientizagcao sobre os beneficios do envelhecimento ativo deve ser uma prioridade
na atuacgéo dos profissionais de saude, contribuindo para que os idosos vivam mais e

com melhor qualidade de vida.
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