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Resumo — A pratica regular de atividade fisica esta diretamente associada a promogéo do bem-estar
mental e da qualidade de vida, sobretudo entre idosos. Este estudo, desenvolvido no ambito da
disciplina PIEPE V do curso de Medicina da Faculdade Afya de Porto Nacional (TO), em parceria com
a Universidade da Maturidade (UFT), teve como objetivo analisar a relagéo entre a atividade fisica e o
bem-estar mental de idosos. Trata-se de um estudo descritivo e qualitativo, realizado entre agosto e
outubro de 2025, com participagao de idosos com idades entre 58 e 77 anos. As intervengdes incluiram
rodas de conversa educativas sobre os beneficios da pratica de exercicios e uma atividade pratica de
Zumba Gold, adaptada ao publico idoso. Os resultados evidenciaram melhora na autoestima, na
integragdo social e na percepg¢ao de qualidade de vida, além da redugao de sintomas depressivos e
ansiosos entre os participantes. Observou-se que a atividade fisica, além de seus efeitos fisioldgicos,
tem papel essencial na promogdo da saude mental e no fortalecimento de vinculos sociais,
configurando-se como estratégia eficaz para o envelhecimento ativo e saudavel. Conclui-se que agbes
educativas e praticas corporais regulares devem ser incentivadas como instrumentos de prevengao e
promogéao da saude integral do idoso.

Palavras-chave: Atividade fisica; Bem-estar mental; Envelhecimento ativo; Saude do idoso.

Abstract -
Regular physical activity is directly associated with the promotion of mental well-being and quality of life,
especially among older adults. This study, developed within the scope of the PIEPE V course of the
Medicine program at Afya College in Porto Nacional (TO), in partnership with the Universidade da
Maturidade (UFT), aimed to analyze the relationship between physical activity and mental well-being in
the elderly. It is a descriptive and qualitative study conducted between August and October 2025,
involving older adults aged 58 to 77 years. The interventions included educational discussions on the
benefits of physical exercise and a practical Zumba Gold session adapted to the elderly population. The
results showed improvements in self-esteem, social integration, and perceived quality of life, as well as
a reduction in depressive and anxiety symptoms among participants. It was observed that physical
activity, in addition to its physiological effects, plays an essential role in promoting mental health and
strengthening social bonds, proving to be an effective strategy for active and healthy aging. It is
concluded that educational actions and regular physical practices should be encouraged as key
instruments for the prevention and promotion of the elderly’s overall health.

Keywords: Active aging; Elderly health; Mental well-being; Physical activity.
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Introducgao

A extensdo universitaria € um espacgo privilegiado de integragdo entre o
conhecimento académico e as necessidades da comunidade, possibilitando a
aplicacao pratica dos saberes e a formagao de profissionais mais conscientes e
socialmente comprometidos. No contexto da promog¢ao da saude, a extensao atua
como um elo entre a teoria e a realidade social, permitindo que acdes educativas e
praticas sejam desenvolvidas em conjunto com a populagdo, em especial com grupos
que demandam maior atengdo, como os idosos (Oliveira dos Santos & Barreto de
Andrade, 2023).

Nesse sentido, o projeto “Equilibrio em Acado: Atividade Fisica e Bem-Estar
Mental”, desenvolvido no ambito da disciplina PIEPE V do curso de Medicina da
Faculdade Afya de Porto Nacional (TO), em parceria com a Universidade da
Maturidade (UMA/UFT), teve como propédsito promover a saude e o bem-estar mental
de pessoas idosas por meio de atividades fisicas adaptadas e acdes educativas. A
proposta surgiu da necessidade de fomentar habitos saudaveis e fortalecer vinculos
sociais, contribuindo para o envelhecimento ativo e para a valorizagdo da pessoa

idosa no contexto comunitario (Organizagao Mundial Da Saude, 2022).

Mais do que um estudo descritivo, o projeto configurou-se como uma agao
transformadora, baseada na troca de saberes e na vivéncia pratica dos académicos
com a comunidade. Essa experiéncia permitiu aos estudantes o desenvolvimento de
competéncias humanas, éticas e comunicativas, reforcando o papel da universidade

como agente de mudancga social e promotora da saude integral (Silva & Castro, 2021).

Métodos
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O presente estudo foi desenvolvido no ambito da disciplina PIEPE V (Pratica

Integrada de Ensino, Pesquisa e Extensao) do curso de Medicina da Faculdade Afya
de Porto Nacional (TO), em parceria com a Universidade da Maturidade (UMA) da
Universidade Federal do Tocantins (UFT). A acéo ocorreu entre agosto e outubro de
2025, envolvendo académicos do 5° periodo de Medicina e idosos com idade entre 58
e 77 anos matriculados na UMA.

O delineamento metodolégico foi descritivo e qualitativo, com foco na
observacado e analise das interagdes e percepgdes dos participantes acerca da
relacédo entre atividade fisica e bem-estar mental. As atividades foram realizadas em
trés etapas sequenciais: (1) planejamento e discussdo tedrica sobre o tema,
conduzidos em encontros semanais na Afya Porto; (2) visita técnica a Universidade
da Maturidade, para reconhecimento do publico e ambiente-alvo; e (3) execugao da
acao de extensado, que consistiu em uma roda de conversa educativa sobre os
beneficios da atividade fisica para a saude mental, seguida de avaliagao clinica basica
(afericdo da pressao arterial, glicemia capilar e calculo do indice de massa corporal —
IMC) e uma atividade pratica de Zumba Gold, modalidade adaptada para idosos.

Durante toda a intervengao, os académicos foram supervisionados por docente
responsavel, garantindo a integracdo entre teoria e pratica, o desenvolvimento de
competéncias em educagao em saude, comunicagao empatica e promogao da saude
mental. Os dados qualitativos foram analisados de forma descritiva, considerando os
relatos verbais e as observagbes comportamentais dos participantes sobre sua

experiéncia durante a agao.

Resultados e Discussao

A pratica regular de atividade fisica exerce influéncia positiva sobre o bem-estar
mental de idosos, atuando tanto na prevencdo quanto na reducdo de sintomas
depressivos, ansiosos e de declinio cognitivo. Estudos mostram que exercicios

aerobicos, de resisténcia e atividades de alongamento contribuem para a melhora da
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autoestima, da qualidade do sono e da sensacdo geral de vitalidade, fatores

diretamente relacionados a saude mental nessa faixa etaria.

Além dos beneficios fisioldgicos, a atividade fisica favorece a socializagéo,
aspecto essencial para o envelhecimento saudavel. Programas coletivos como a
Universidade da Maturidade - UMA, promovem interagdes interpessoais que reduzem
a soliddo e o isolamento social, fatores reconhecidos como de risco para o
desenvolvimento de transtornos mentais em idosos.

A pratica regular de exercicios fisicos, além de contribuir para a manutencéo da
capacidade funcional, promove liberacdo de endorfinas e serotonina, melhora da
autoestima e reducgao dos sintomas de ansiedade e depressao. Ademais, o ambiente
social proporcionado por atividades em grupo favorece a integragcdo e o sentimento
de pertencimento, reduzindo o isolamento.

Esses resultados estdo de acordo com estudos anteriores (Lima et al., 2022;
Oliveira & Santos, 2023), que apontam que idosos fisicamente ativos apresentam
menores indices de depressado e melhor qualidade de vida quando comparados a
sedentarias.

Observa-se que a adesao as praticas corporais ainda € um desafio, muitas vezes
devido a barreiras como limitagdes fisicas, falta de motivacdo, inseguranca ou
auséncia de espacos adequados. Assim, torna-se fundamental o desenvolvimento de
politicas publicas e programas de incentivo que considerem as especificidades dessa
populagdo, com acompanhamento profissional e abordagens interdisciplinares que
integrem corpo e mente.

De modo geral, a discussdo evidencia que a atividade fisica regular € um
instrumento eficaz de promocéo da saude mental entre idosos, contribuindo para uma
melhor qualidade de vida, autonomia e sensacao de bem-estar.

Assim sendo a intervencéo realizada na Universidade da Maturidade - UMA,
reforcam o que consiste em literaturas, onde o estilo de vida ativo esta diretamente

associado a melhor saude mental e maior qualidade de vida na terceira idade,
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destacando a necessidade de politicas publicas e programas sociais voltados a

promog¢ao da atividade fisica entre idosos.

Consideragoes Finais

O projeto de extensao “Equilibrio em Acgéo: Atividade Fisica e Bem-Estar Mental”
demonstrou de forma clara que investir em atividade fisica adaptada em contexto
comunitario para pessoas idosas gera ganhos além do ambito individual. A pratica
continuada, integrada a convivéncia social e ao dialogo, favoreceu nao apenas
autoestima e autonomia, mas também fortaleceu o sentimento de pertencimento e de
valorizagédo da pessoa idosa, contribuindo para uma melhor qualidade de vida (Silva
et al., 2023).

Além dos beneficios diretos aos participantes, a iniciativa reforgcou a importancia
da interagcdo entre universidade e comunidade como espago dinamico de
aprendizagem bilateral. Os estudantes desenvolveram habilidades como escuta ativa,
empatia, trabalho interdisciplinar e compromisso social, enquanto a comunidade teve
oportunidade de protagonismo e de co-construcdo de praticas saudaveis. Nesse
sentido, a extensao universitaria confirma seu papel estratégico na promogao da
cidadania, da equidade em saude e na reducdo de desigualdades (Trintinaglia;
Bonigo; Azambuja, 2022).

Assim, conclui-se que acdes extensionistas voltadas a promog¢ao do bem-estar
fisico e mental devem ser continuas e articuladas as politicas publicas de saude, para
garantir continuidade, sustentabilidade e impacto real na comunidade. A vinculagao
ao contexto institucional, a formacao de parcerias multissetoriais e a adaptacéo as
realidades locais constituem condicbes fundamentais para que o conhecimento
académico se torne instrumento de transformagédo social efetiva e promova um

envelhecimento mais ativo, digno e inclusivo (Faustino; Neves, 2022).
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