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Resumo 

 
O envelhecimento populacional é um fenômeno global. Essa mudança 
demográfica é consequência do acentuado declínio na taxa de fertilidade e do 
aumento da expectativa de vida observados, principalmente, a partir de meados 
do século XX, fato que vem se projetando a passos largos (Lima-Costa, 2011). 
É importante associar o envelhecimento com a Atividade Física considerando 
que esta atua como agente motivacional, contra o sedentarismo e,como meio de 
prevenção para que, não ocorra esse processo precocemente, proporcionando 
uma melhor qualidade de vida. O presente estudo tem como objetivo analisar de 
que forma a prática de Atividade física irá contribuir para um envelhecimento 
saudável. A metodologia utilizada foi uma revisão de literatura, estudando 
autores, sites de pesquisas como ScientificElectronic Library Online (SciELO), 
Google Acadêmico (ainda em pesquisa de outras bases) 
.  
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Abstract 
 
Population aging is a global phenomenon. This demographic change is a consequence 
of the sharp decline in the fertility rate and the increase in life expectancy, especially 
since the mid-twentieth century, a fact that has been projecting at great strides (Lima-
Costa, 2011). It is important to associate aging with physical activity considering that it 
acts as a motivational agent, against sedentarism and, as a means of preventing an early 
aging and still provides the aging with a better quality of life. The present study aims to 
analyze how the practice of physical activity will contribute to a healthy aging. The 
methodology used was a review of the literature, studying authors, research sites such 
as Scientific Electronic Library Online (SciELO), Google Scholar (still in research of other 
bases) 
 
Keywords: Physical activity. Quality of life.Aging. 
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1 Introdução 

De acordo Marcello Montti (1997), Atividade Física é definida como um 

conjunto de ações que um indivíduo ou grupo de pessoas pratica envolvendo 

gasto de energia e alterações do organismo, por meio de exercícios que 

envolvam movimentos corporais, com aplicação de uma ou mais capacidades 

físicas, além das atividades que envolvem o cognitivo e o social, obtendo como 

resultados os benefícios à saúde. 

Considerando que o envelhecimento da população, tem acontecido tão 

rápido, a Atividade Física com seus benefícios proporcionará para que se tenha 

um envelhecimento saudável podendo, dessa forma, orientar a pessoa, a 

aderiruma rotina de vida saudável durante esse processo, pois ele não ocorre 

apenas ao idoso e sim se inicia desde a infância. 

Em uma visão avançada e contextualizada do envelhecimento, Baltes 

(1987, 1997) descreve o envelhecimento como um processo que ocorre ao longo 

do ciclo de vida, uma interação entre o organismo e o meio e dotado plasticidade 

avançada, ou seja, um processo rápido. Já em, Baltes, Fonseca (2005; 2007) se 

destaca o papel ativo do indivíduo na construção do próprio desenvolvimento, 

influenciando-o, diretamenteatravés das escolhas que se realiza, mudando os 

próprios contextos onde o desenvolvimento e o envelhecimento ocorre. Logo se 

observa que esta visão, considera o desenvolvimento humano como um sistema 

altamente complexo onde se interligam e interagem dimensões biológicas, 

psicológicas e sociais.  

No entanto para Staudinger, Marsiske e Baltes (1995) as perdas que 

acontecem no envelhecimento podem ser compensadas por meio dos níveis de 

reservas e da capacidade de resiliência, e os ganhos podem ser obtidos com a 

seleção e otimização das competências geradas pelo envelhecimento. 

Em conformidade com o conteúdo exposto anteriormente, o presente 

estudo tem como objetivo analisar de que forma a prática de Atividade Física irá 

contribuir para um envelhecimento saudável.  

 Atendendo o objetivo proposto, fez-se a seguinte pergunta problema a 

prática de Atividade Física poderá contribuir para um envelhecimento saudável? 
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 O trabalho foi construído considerando os seguintes tópicos: Atividade 

Física e qualidade de vida, envelhecimento, benefícios da Atividade Física, 

envelhecimento saudável.   

A metodologia utilizada foi uma revisão de literatura, estudando autores, 

nas bases de dados como,ScientificElectronic Library Online (SciELO), Google 

Acadêmico. 

 

2. Atividade Física  

 

Nos últimos anos observase o quanto a falta da prática de atividade física 

tem contribuído para o aumento do sedentarismo e seus malefícios associados 

à saúde e ao bem-estar do individuo. O porquê disso? Claro logo obtem-sea 

resposta, basta parar por um minuto e analisar ao nosso redor, e é tudo 

conseqüência de um novo padrão de vida da sociedade moderna (SAMULSKI, 

2000). Esse relato confirma que o sedentarismo tem sido acausa principalmente 

pelafalta de atividade física e conseqüentemente influenciada pelas inovações 

tecnológicas e maus hábitos alimentares. 

No mesmo ano da publicação de GUEDES (2012), foi apresentado que a 

atividade física em toda sua amplitude mostrou efeitos benéficos em relação à 

saúde, pois além de retardar o envelhecimento e prevenir o desenvolvimento de 

doenças crônicas degenerativas, as quais são derivados do sedentarismo sendo 

um dos maiores problemas, e gastos com a saúde pública nas sociedades 

modernas nos últimos anos. 

 Já os estudos (Mota, 2010; Silva, et al, 2010) indicam para que se tenha 

uma melhor qualidade de vida é preciso conhecer a importância da Atividade 

Física regular e seus benefícios em relação à saúde.  

Percebe-se que os autoresGuedes e Samulski (2000, 2012) como já 

citadosrelatam o quanto a Atividade física vem a contribuir para prevenção e 

controle das doenças crônicas não transmissíveis, melhor mobilidade, 

capacidade funciona, combate ao sedentarismo, e gerando qualidade de vida 

durante o processo do envelhecimento, desde que seja praticada regularmente. 

 A Atividade Física traz um leque de benefícios para seus praticantes, de 

acordo com o estudo de (Mazoet al. 2007; Guimarães e Caldas 2006)  a pratica 

de  Atividade Física irá ajudar para uma melhor mobilidade na fase  do idoso, 
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poisconseqüentemente, a possibilidade de queda será menor, além de favorecer 

para a manutenção de outras capacidades como cardiovasculares, força, 

equilíbrio e flexibilidade que afetam diretamente o idoso. Uma atividade 

agradável que irá trazer inúmeros benefícios para seus praticantes, isso 

acontece após superar o período inicial do exercício, benefícios tais como que 

vão desde a melhora do perfil lipídico até a melhora da auto-estima. 

Através da Atividade Física pode se chegar à qualidade de vida, assim 

Castellón e Pino (2003) indicam as várias formas de conceituar a qualidade de 

vida tais como, qualidade das condições de vida, a satisfação pessoal com as 

condições de vida, a Combinação das condições de vida com a satisfação; 

Combinação das condições de vida e satisfação pessoal segundo o que 

considera o próprio sujeito em função da sua escala de valores e aspirações 

pessoais.Daí pode-se compreender a Atividade Física como elemento essencial 

para a vida das pessoas e inclusive para a pessoa idosa, pois ela se destaca 

como fator determinante no retardo do processo de senilidade, ou seja, as 

doenças que poderão comprometer a qualidade de vida da pessoa idosa. 

 

3  Processo do envelhecimento  

 

De acordo com o crescimento populacional, os anos ainda são 

concebidos como parte do passar do tempo, expressados no corpo, já no 

imaginário social, o processo de envelhecimento é apontado pelo desgaste, 

pelas limitações e perdas físicas e dos papéis sociais. As perdas, de maneira 

freqüente, são vistas como problemas de saúde, manifestando-se, em grande 

parte, na aparência do corpo (MENEZES; LOPES; AZEVEDO, 2009).  

O envelhecimento populacional é um fenômeno global. Essa mudança 

demográfica é consequência do acentuado declínio na taxa de fertilidade e do 

aumento da expectativa de vida observados, principalmente, a partir de meados 

do século XX, fato que vem se projetando a passos largos (Lima-Costa, 2011). 

No entanto esse processo de envelhecimento não é um estado, mais sim 

um processo de degradação progressiva e diferencial. Segundo dados do IBGE, 

no ano de 2030 o Brasil terá a sexta população mundial em número absoluto de 

idosos. 
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Isso se torna mais inquietante quando os estudos demográficos sugerem 

que em 2025 o Brasil carecerá ter em valores totais a sexta população de idosos 

do mundo, o que implica custo maior para um país com péssima distribuição de 

renda, em transição em sua economia e que apresenta um sistema de saúde 

inoperante (KALACHE; GREY, 1985). 

Na Figura 1, podemos observar como funciona o processo do 

envelhecimento, sendo ele continuo onde ocorre o declínio progressivo de todos 

os processos fisiológicos.  Comparando que mantendo um estilo de vida ativo e 

saudável, podem se retardar as alterações morfofuncionais que ocorrem com a 

idade (NOBREGA ET AL, 1999). 

 

Figura 1 Ciclo vicioso associado ao envelhecimento e inatividade física 

Fonte: NÓBREGA et al., 1999, p. 208 

 

 

E não é apenas no Brasil que se tem observado esse processo rápido do 

envelhecimento populacional, naturalmente, muitosoutros países em 

desenvolvimento, também tem sofrido com esse processo. Assim caracteriza se 

queo envelhecimento populacional, dos países industrializados, passará, em 

futuro breve, a ser uma característica também nossa, pois a maioria das pessoas 

idosas vive em países não-desenvolvidos e dentro de poucos anos, na 

passagem do século, mais de três quartos daqueles, com mais de 60 anos, serão 

habitantes do Terceiro Mundo (KALACHE,  VERAS,RAMOS; 1987). 

Ainda de acordo com Kalache, Veras e Ramos (1987), na fase do 

envelhecimento, ocorrem alterações de vários aspectos perceptíveis do 

organismo. Entre eles Destacam-se: 

http://www.scielo.br/cgi-bin/wxis.exe/iah/?IsisScript=iah/iah.xis&base=article%5Edlibrary&format=iso.pft&lang=i&nextAction=lnk&indexSearch=AU&exprSearch=KALACHE,+ALEXANDRE
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 A Diminuição do fluxo sanguíneo para os rins, fígado e océrebro; 

 Diminuição da capacidade dos rins para eliminar toxinas 

emedicamentos; 

 Diminuição da capacidade do fígado para eliminar toxinas e 

metabolizar a maioria dos medicamentos; 

 Diminuição da frequência cardíaca máxima, mas sem alteração da 

frequência cardíaca emrepouso; 

 Diminuição do débito cardíaco (saída de sangue do coração)máximo; 

 Diminuição da tolerância àglicose; 

 Diminuição da capacidade pulmonar de mobilização doar; 

 Aumento da quantidade de ar retido nos pulmões depois de 

umaexpiração; 

 Diminuição da função celular de combate àsinfecções 

Aoprocesso de envelhecimento natural dar-se o nome de senescência, o 

qual compromete progressivamente aspectos físicos e cognitivos. Segundo a 

Organização Mundial de Saúde (OMS), a terceira idade tem início entre os 60 e 

65 anos.  Esse é processo natural ao qual qualquer pessoa irá passar ao longa 

da vida. 

Nos estudos de (NUNES, MORAES, PESSOA, 2010) destaca a divisão 

do envelhecimento em biológico e psíquico. O envelhecimento biológico se dá 

pelo processo implacável, ativo e irreversível, causando mais vulnerabilidade do 

organismo às agressões externas e internas. Mastambém existem evidências 

que esse processo ocorre através de uma natureza multifatorial e dependente 

da programação genética e das alterações que ocorrem em nível celular-

molecular. Já o processo psíquico, é aquele que está voltado para o 

amadurecimento, não é naturalmente progressivo impreterivelmente não ocorre 

com o efeito da passagem de tempo, ele depende da passagem do tempo, mas, 

sobretudo, do esforço pessoal contínuo na busca do autoconhecimento e do 

sentido da vida 

Os autores NUNES, MORAIS E PESSOA (2010), apontam que alem do 

processo biológico e psíquico, não menos importante, acontece o processo 

deenvelhecimento individual, o qual depende do grau em que se encontra a 

fragilidade do organismo e junto o psiquismo.  Na figura 2compreendem-se as 
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divisões desse processo individual, que pode ser dividido em quarto 

tiposdescritos abaixo.  

1) Robustez física e cristalização psíquica:nesse caso no 

envelhecimento o indivíduo irá apresentar perturbação do seu 

psiquismo, que o impede de compreender o sentido da vida.  

2) Robustez física e maturidade psíquica: o envelhecimento somático 

não está associado a alguma perda física limitante e o psiquismo 

atinge a maturidade mental, a paz e a sabedoria.  

3) Fragilidade física e cristalização psíquica:o envelhecimento 

somático patogênico, com limitações e/ou incapacidades físicas e seu 

psiquismo encontra-se cristalizado na infância psíquica. 

4) Fragilidade física e maturidade psíquica: o envelhecimento 

somático é patogênico, com limitações e/ou incapacidades físicas. 

Todavia, o psiquismo do indivíduo evoluiu, conquistando a 

maturidade mental. O seu viver é pautado na aceitação da realidade 

e na tolerância à dor e seus estados de equilíbrio são cada vez mais 

flexíveis.  

 

Figura 02Tipos de envelhecimento 

Fonte: RevMed Minas Gerais 2010 
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Analisando o processo apresentado, observa se que oprocesso de 

envelhecimento individual é o mais importante em suas características são, pois, 

a sua individualidade e diversidade. As mudanças que vão ocorrendo nas 

dimensões biológica, psicológica e social podem ocorrer em ritmos diferentes 

(TERRA e DORNELLES, 2003). 

 

4 Recomendações de Atividade física para o envelhecimento 

 

Nesse sentido, o processo de envelhecimento descrito por Oliveira (2011), 

vem acompanhado por diversas modificações tanto morfológicas quanto 

funcionais, resultante da diminuição de reserva funcional dos órgãos e 

aparelhos. Um processo complexo, pois, envolve diversos fatores desde: 

biológicos, comportamentais e ambientais entre outros que iram influenciar no 

modo em que se alcançara determinada idade. A Atividade Física é entendida 

pelos profissionais da saúde como movimento corporal, movimento este que 

permite qualquer gasto energético maior do que o nível de repouso, assim tendo, 

um papel muito importante no processo de envelhecimento. Dessa forma, a 

Atividade Física é de suma importância para prevenção/manutenção e 

restabelecimento dos equilíbrios biológico, psicológico e social, ameaçado 

constantemente pelas mudanças bruscas da sociedade moderna.  

Dentre os benefícios da atividade física podemos destacar através de sua 

prática: 

 Melhoria do bem-estar geral,  

 Melhora da condição da saúde física  

  Auxilia no controle das mudanças ocorridas pelo processo de 

envelhecimento. 

 Promove a independência e autonomia nas atividades do cotidiano, 

principalmente para o idoso. 

 O controle da pressão arterial. 

 Melhora da capacidade cardiovascular, respiratória, amplitude da 

mobilidade, menor risco de doenças e a prevenção de alguns tipos de 

câncer. 

 Melhora no aspecto social e psicológico. 

http://blogeducacaofisica.com.br/controle-da-pressao-arterial/
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A Atividade Física além de evitar que as alterações do envelhecimento se 

acentuem, sendo vista como medida preventiva melhora as funções orgânicas, 

aumenta a energia e vitalidade, atuando consequentemente, na manutenção da 

saúde (PASCOAL; SANTOS; BROEK, 2006; TOSCANO; OLIVEIRA, 2009). 

SegundoBenestad (1965), a Atividade Física quando praticada regularmente 

poderá contribuir muito evitando, problemas trazidos pelo envelhecimento, mais 

seu foco principal é a promoção de saúde. Contudo, em casos de indivíduos que 

possua patologias já instaladas, a prática de exercícios orientados, pode ser 

muito importante para controlar a doença, evitar sua progressão ou reabilitar o 

paciente.  

Finalizando e concordando com as afirmações supracitadas, a Atividade 

Física é uma atividade recomendada desde que seja uma atividade orientada, 

programada respeitando os limites biológicos, fisiológicos de cada indivíduo, 

sendo prescritas individualmente. Na atual sociedade é de fácil acesso, 

podendo ser encontrada em programas gratuitos através de programas na rede 

publicade saúde oferecida pelas prefeituras.  E o quanto tem crescido o 

numero de academias e clubes, estimulando a sociedade a saírem do 

comodismo do sedentarismo e investir na qualidade de vida e saúde. 

5. Considerações Finais 

 

O estudo realizado, baseando nos autores, conclui-se que atividade física 

está presente para a perspectiva do envelhecimento saudável.  

Mediante a prática de Atividade Física regularmente atuará como 

prevenção e controle das doenças crônicas não transmissíveis, melhora da 

mobilidade, capacidade funcional e qualidade de vida durante o processo do 

envelhecimento. É tão importante quanto, estimular a prática regular da atividade 

física. Sendo ela aeróbica, de fortalecimento muscular, do equilíbrio, também 

são partes para as mudanças e a adoção de um estilo de vida ativo, sendo parte 

fundamental de um envelhecer com saúde e qualidade. 

Conclui se que,devido ao grande aumento do envelhecimento da 

população, se tornando um processo de degradação progressiva e diferencial, 

coloca em alerta a importância da pratica de Atividade Física, quanto mais 

cedo melhor, para que se tenha um envelhecimento saudável, adotando sua 
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pratica como estilo de vida, além dos benefícios para o envelhecimento, ela 

também, contribuirá no desaceleramento desse processo evitando que ele 

aconteça precocemente e claro as doenças degenerativas.  

Portanto a forma para se manter um envelhecimento saudável é 

necessário aderir  a pratica de Atividade de Física regulamente que irá 

contribuir  evitando as incapacidades associadas ao envelhecimento; ou seja é 

recomendado qualquer tipo de atividade desde que essa seja avaliada 

individualmente, importante que o indivíduo encontre também algo que lhe seja 

prazeroso, no leque imenso da atividade física, como exemplo, uma 

caminhada, dança, pedalada...etc. 

Dessa maneira observa-se quão importante se faz a Atividade Física ao 

longo da vida,pois se tem os meios de tornar mais lento o processo de 

envelhecimento, ela é uma delas. 
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