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RESUMO  

 

A Organização Mundial da Saúde (OMS) define qualidade de vida como a 

percepção individual sobre sua posição na sociedade, abrangendo saúde 

física, social e emocional, aspectos os quais podem ser aprimorados pela 

prática regular de atividade física.  

Historicamente, crianças participavam mais de atividades ao ar livre, o que 

estimulava a prática de atividade física. Nas últimas décadas, violência e uso 

elevado de dispositivos eletrônicos aumentaram o sedentarismo, tornando-se 

um fator de risco global para doenças crônicas como obesidade, diabetes, 

hipertensão e problemas cardiovasculares em jovens. Promover a atividade 

física desde a infância é essencial para a saúde ao longo de toda a vida. 

Atividade física é qualquer movimento corporal que aumenta o gasto energético 

além do repouso. Inclui atividades diárias como caminhar, correr, pedalar, subir 

escadas, tarefas domésticas e lazer. O exercício físico é um conjunto de 



movimentos planejados e estruturados, com objetivos de melhorar ou manter 

capacidades físicas ou aumentar o desempenho. 

Nesta perspectiva, movimentar-se traz benefícios além do físico, melhorando 

autoconfiança, relações e regulação de humor. Fisiologicamente, ocorre 

liberação de endorfinas e modulação de dopamina, serotonina e epinefrina, o 

que pode ter efeito terapêutico em depressão, melhorar sono e disposição. A 

prática regular reduz ansiedade e estresse, aumentando a resiliência. 

Com o envelhecimento populacional, especialmente no Brasil, cresce a 

importância de estratégias de prevenção entre idosos para reduzir doenças 

como Alzheimer. A diagnóstica precoce ajuda no controle de sintomas e na 

qualidade de vida. Exercícios aeróbicos podem preservar a função cognitiva e 

reduzir o risco de neurodegenerativas. Em idosos, a prática regular fortalece 

cognição, reduz depressão e favorece vínculos sociais, promovendo bem-estar. 

Além da atividade física, alimentação equilibrada, peso estável, moderação 

alcoólica e cessação do tabagismo são determinantes para a saúde. Indivíduos 

ativos e sem fatores de risco podem ter expectativa de vida saudável até 10 

anos maior. Exercícios regulares reduzem o risco de mortalidade em mais de 

50% e aumentam de forma robusta a saúde mental. 

A pele, como órgão que espelha o estado fisiológico, também pode se 

beneficiar da atividade física, com potenciais efeitos na renovação celular, 

circulação e produção de colágeno; contudo, as evidências sobre efeitos 

estéticos permanecem limitadas. 

Em síntese, a prática regular e sistemática de exercícios físicos constitui pilar 

fundamental para a prevenção de doenças físicas e mentais, a melhoria da 

cognição e a qualidade de vida, com especial relevância para crianças e 

idosos, assegurando a manutenção da saúde integral e do bem-estar ao longo 

de toda a vida. 
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