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Resumo  

Introdução: O envelhecimento populacional aumenta a incidência de doenças crônicas e o 

uso de medicamentos, elevando riscos como a Polifarmácia. Nesse contexto, a atividade 

física surge como alternativa não farmacológica relevante. Objetivo: Analisar a importância 

da atividade física na promoção da saúde do idoso, com foco na redução de doenças crônicas, 

ansiedade e depressão. Metodologia: Trata-se de uma revisão bibliográfica descritiva, com 

artigos publicados entre 2020 e 2026 em bases científicas. Resultados: Evidenciou-se que a 

prática regular de exercícios melhora a mobilidade, força, equilíbrio e autonomia funcional, 

além de reduzir sintomas psicológicos e favorecer a socialização. Também contribui para a 

prevenção e controle de doenças crônicas, diminuindo a dependência de medicamentos. 

Contudo, barreiras como limitações físicas e fatores sociais dificultam a adesão. Conclusão: 

A atividade física é uma estratégia eficaz e de baixo custo, sendo fundamental o incentivo a 

programas adaptados e acompanhamento profissional para melhorar a qualidade de vida dos 

idosos. 
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Abstract  

Introduction: Population aging increases the incidence of chronic diseases and medication 

use, raising risks such as polypharmacy. In this context, physical activity emerges as a 

relevant non-pharmacological alternative. Objective: To analyze the importance of physical 

activity in promoting elderly health, focusing on reducing chronic diseases, anxiety, and 

depression. Methodology: This is a descriptive literature review including articles published 

between 2020 and 2026 in scientific databases. Results: Regular exercise improves mobility, 

strength, balance, and functional autonomy, in addition to reducing psychological symptoms 

and enhancing social interaction. It also contributes to the prevention and control of chronic 

diseases, decreasing dependence on medications. However, barriers such as physical 

limitations and social factors hinder adherence. Conclusion: Physical activity is an effective 

and low-cost strategy, and promoting adapted programs with professional guidance is 

essential to improve the quality of life of older adults. 

Key words: physical activity, elderly, health, non-pharmacological, 

medications. 

 

INTRODUÇÃO 

O envelhecimento da população é um processo natural do desenvolvimento humano 

e por conseguinte há um aumento na expectativa de vida, com isso, crescem as preocupações 

em relação a saúde, principalmente aos transtornos de humor e ansiedade, para os quais 

idosos são mais suscetíveis (Mendes et al., 2022).   

No Brasil, o processo de transição demográfica tem se intensificado nas últimas 

décadas. De acordo com o Instituto Brasileiro de Geografia e Estatística (IBGE, 2020) 

projeta-se que, em 2030, o número de pessoas idosas ultrapasse o de crianças e adolescentes 

de 0 a 14 anos, com uma diferença aproximada de 2,28 milhões de indivíduos. Em 2050, 

estima-se que os idosos representarão cerca de 30% da população nacional. Essa 

transformação demográfica está associada ao aumento da prevalência das doenças crônicas 

não transmissíveis (DCNT), responsáveis por mais de 70% dos óbitos no país (Silva et al., 

2021).  

O uso de medicamentos é um dos principais hábitos para o tratamento e prevenção 

de doenças crônicas que acometem a saúde do idoso, com isso, a prática da automedicação 

é bastante recorrente nessa faixa etária, assim aumenta o risco de intoxicação e ineficácia na 

farmacoterapia, deixando o idoso mais vulnerável aos efeitos indesejáveis desses fármacos 

(Riveira et al., 2021). 

Nesse contexto, a atividade física tem sido amplamente discutida na literatura como 
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uma prática associada à preservação da saúde e da vitalidade. Faustino e Neves (2022) 

destacam que um estilo de vida ativo se relaciona a menores índices de sedentarismo, maior 

longevidade e melhor desempenho funcional. Além dos aspectos fisiológicos, a atividade 

física também se vincula a dimensões emocionais e sociais, favorecendo experiências de 

convívio e equilíbrio subjetivo.   

A revisão de Souza, Pereira e Manfré (2025) aponta que a prática regular de 

exercícios é frequentemente associada à manutenção da força, da mobilidade e da 

autoconfiança, elementos relevantes no processo de envelhecimento. A prática regular de 

exercícios físicos induz a liberação de neurotransmissores e hormônios, como endorfinas e 

serotonina, associados à regulação do humor e à redução de sintomas de ansiedade (Barros 

et al., 2024). Nesse cenário, cresce o interesse por alternativas complementares ao tratamento 

medicamentoso e psicoterápico, como a prática regular de atividade física. 

Diante desse contexto, o presente estudo tem como objetivo analisar a importância 

da atividade física como intervenção não farmacológica na promoção da saúde do idoso, 

considerando seus benefícios na prevenção de doenças crônicas, na redução de sintomas de 

ansiedade e depressão e na melhoria da qualidade de vida. Espera-se, com isso, a adesão do 

público idoso na prática de atividade física como intervenção não farmacológica, para 

melhorar construal da saúde física e mental, como também no uso excessivo de 

medicamentos.  

OBJETIVOS 

Objetivo Geral 

Analisar a importância da atividade física como intervenção não farmacológica na promoção 

da saúde do idoso, destacando seus efeitos na prevenção e controle de doenças crônicas, na 

redução de sintomas de ansiedade e depressão e na melhoria da qualidade de vida. 

Objetivos Específicos 

• Investigar os benefícios da prática regular de atividade física na saúde física, 

funcional e mental da população idosa.  

• Analisar a relação entre o uso de medicamentos (polifarmácia) e a necessidade de 

intervenções não farmacológicas, como a atividade física. 

• Identificar os principais fatores que dificultam a adesão dos idosos à prática de 

atividade física e a importância de estratégias de incentivo. 

 

REFERENCIAL TEÓRICO 
Envelhecimento populacional e os desafios na saúde do idoso 

O processo de envelhecimento é um fenômeno natural que envolve transformações 

biológicas, psicológicas e sociais (Trintinaglia; Bonamigo; De Azambuja, 2022). Com o 

aumento da longevidade, cresce a necessidade de estratégias eficazes para garantir qualidade 

de vida na terceira idade. A promoção da saúde e a prevenção de doenças tornam-se 

fundamentais nesse contexto, uma vez que contribuem para a manutenção da autonomia e 

redução da incidência de enfermidades crônicas (Simieli; Padilha; De Freitas Tavares, 2019).  

A adoção de hábitos saudáveis e o acompanhamento médico regular são medidas essenciais 
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para um envelhecimento ativo e saudável.   

De acordo com Melo et al., (2021) a alimentação equilibrada desempenha um papel 

crucial na prevenção de doenças associadas ao avanço da idade, onde o consumo adequado 

de vitaminas, minerais e fibras auxilia na manutenção da saúde cardiovascular, na regulação 

do metabolismo e no fortalecimento do sistema imunológico. Além disso, a ingestão 

controlada de açúcares e gorduras reduz os riscos de diabetes tipo 2, obesidade e hipertensão, 

condições frequentes entre idosos (Carneiro et al., 2021).  

Dessa forma, a educação nutricional deve ser incentivada como estratégia de 

promoção da saúde. A prática regular de atividade física é outro fator determinante para a 

prevenção de doenças no envelhecimento (De Oliveira et al., 2019).   

Exercícios adequados à condição física do idoso promovem melhora na mobilidade, 

no equilíbrio e na força muscular, reduzindo a probabilidade de quedas e fraturas (Cochar-

Soares; Delinocente; Dati, 2021). Além dos benefícios físicos, a atividade física também 

impacta positivamente a saúde mental, auxiliando no controle da ansiedade, do estresse e da 

depressão.  Programas que incentivam a prática esportiva e o lazer devem ser fortalecidos 

para garantir maior adesão da população idosa. 

  O cuidado com a saúde mental deve ser tratado com a mesma relevância que a 

prevenção de doenças físicas.  O isolamento social, a perda de entes queridos e a redução da 

capacidade funcional são fatores que podem desencadear quadros depressivos e ansiosos 

(Loureiro, 2019).  A participação em grupos de convivência, o estímulo a atividades 

cognitivas e o acesso a serviços de apoio psicológico são estratégias importantes para 

garantir bem-estar emocional (Alves, 2019).  

A adaptação dos serviços de saúde às necessidades do público idoso também se faz 

necessária para garantir um atendimento qualificado (Cruz, 2019). A capacitação de 

profissionais para lidar com as especificidades do envelhecimento e a ampliação de 

programas de atenção primária voltados para essa população são medidas essenciais (Cruz 

et al., 2020). 

Além disso, o fortalecimento da atenção domiciliar pode contribuir 

significativamente para a manutenção da independência e do conforto do idoso. A promoção 

da saúde e a prevenção de doenças no envelhecimento exigem uma abordagem 

multidisciplinar e integrada, envolvendo profissionais de diversas áreas, familiares e 

gestores públicos (Martins et al., 2019).  

O incentivo a hábitos saudáveis, a ampliação do acesso aos serviços de saúde e a 

criação de políticas eficazes são fatores determinantes para garantir um envelhecimento 

digno e com qualidade de vida (Damaceno; Chirelli, 2019). Dessa maneira, investir na saúde 

da população idosa não apenas reduz a sobrecarga dos sistemas de saúde, mas também 

valoriza a experiência e a contribuição desse grupo para a sociedade. 

   

Uso de medicamentos e a necessidade de intervenções não farmacológicas 

O processo de envelhecimento é consequentemente marcado por um maior número 

de doenças crônicodegenerativas, tratadas por um número maior de medicamentos, o que 

expõe a população idosa a riscos relacionados à terapêutica medicamentosa como a 
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polifarmácia, aumentando a suscetibilidade às reações adversas e às interações 

medicamentosas (Ferracini 2014). 

A polifarmácia é caracterizada como o uso de diversos fármacos, sendo muito 

comum ao se tratar de idosos, visto que essa parte da população normalmente apresenta mais 

de um problema de saúde (Ribolis et al., 2018). 

Levando em consideração que a fisiologia do idoso é diminuída, é essencial se atentar 

aos processos de farmacocinética e farmacodinâmica para que seja descartada a 

possibilidade de riscos como intoxicações e efeito rebote, o que ocorre devido a suspensão 

da medicação e demais efeitos nocivos decorrentes ao seu uso prolongado (Barbosa 2019). 

A grande preocupação envolvendo a polifarmácia está nos efeitos colaterais maléficos 

causados aos pacientes. As principais causas envolvendo a morbimortalidade estão nas 

interações, provocadas pelos vários tipos de fármacos administrados (Rezende et al., 2019). 

 O público idoso é o mais afetado por tais efeitos por conta de sua vulnerabilidade no 

decorrer do processo degenerative com avanço da idade, além da crescente cultura do 

sedentarismo, ocasionando com isso o consumo das mais diversas medicações, fenômeno 

este denominado como polifarmácia. De acordo com Anderi et al. (2023), a polifarmácia é 

caracterizada pelo uso concomitante de múltiplos medicamentos, geralmente cinco ou mais, 

sendo uma prática comum entre idosos e frequentemente associada a riscos à saúde. Os 

autores destacam que o uso simultâneo e prolongado de fármacos pode favorecer a 

ocorrência de reações adversas, interações medicamentosas e agravamento do estado clínico, 

especialmente quando não há acompanhamento adequado, tornando-se um importante fator 

de vulnerabilidade nessa população. 

Os exercícios físicos são fundamentais na profilaxia por meio de um conjunto de 

técnicas e práticas que atuam como fator de prevenção, para doenças neurológicas, 

cardiorrespiratórias, vasculares e psicossomáticas. Atuando na promoção da síntese de 

substâncias bioquímicas no organismo humano, que geram efeitos equivalentes a 

determinados medicamentos farmacêuticos, entretanto, sem gerar efeitos colaterais. De 

acordo com Stopassola et al., (2025), a prática regular de atividade física exerce importante 

papel preventivo na saúde do idoso, contribuindo para a redução de doenças crônicas e 

minimizando os efeitos fisiológicos do envelhecimento. Os autores destacam que o exercício 

físico atua na prevenção de patologias comuns nessa fase da vida, especialmente as 

cardiovasculares, além de promover melhora da qualidade de vida e da funcionalidade. Traz 

ainda que psiquicamente gera sensação de bem-estar, melhorando a autoconfiança, 

diminuindo a ansiedade prevenindo desta forma a depressão. A atividade física é 

reconhecida como fator de proteção para a saúde, sendo seus benefícios associados à redução 

de doenças crônicas e à diminuição do risco de morte prematura por doenças 

cardiovasculares (Gomes, et al., 2021).  

De acordo com Nascimento et al. (2024), a prática regular de atividade física 

promove diversos benefícios à saúde do idoso, favorecendo a adoção de um estilo de vida 

mais saudável e contribuindo para melhorias nas relações sociais e no bem-estar psicológico. 

Além disso, os autores destacam que o exercício físico auxilia na manutenção da capacidade 

funcional, no aumento da independência e na realização das atividades diárias, além de atuar 

na prevenção de doenças e na promoção da qualidade de vida. De acordo com a Organização 

Mundial da Saúde (2020), a promoção da atividade física no contexto da saúde do idoso 
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assume importante caráter profilático, sendo fundamental a implementação de programas e 

estratégias que incentivem a prática regular de exercícios físicos. Essas ações devem ser 

desenvolvidas de forma planejada e orientada, integrando conhecimentos científicos com a 

prática cotidiana, a fim de contribuir para a prevenção de doenças e a melhoria da qualidade 

de vida da população idosa. 

METODOLOGIA  

O presente estudo caracteriza-se como uma revisão bibliográfica descritiva, com 

abordagem qualitativa. De acordo com Antonio Carlos Gil (2008), a pesquisa bibliográfica 

é desenvolvida a partir de material já elaborado, constituído principalmente por livros e 

artigos científicos, permitindo ao pesquisador ampliar o conhecimento sobre determinado 

tema. O objetivo do estudo foi analisar a importância da atividade física como intervenção 

não farmacológica na promoção da saúde da população idosa. 

A pesquisa foi realizada por meio de levantamento de estudos científicos em bases de 

dados eletrônicas, incluindo SciELO, PubMed, Google Scholar, LILACS, Biblioteca Virtual 

em Saúde (BVS) e Portal de Periódicos CAPES. Foram utilizados descritores relacionados 

à temática, tais como “atividade física”, “saúde do idoso” e “intervenções não 

farmacológicas”, combinados entre si de acordo com as estratégias de busca de cada base. 

Como critérios de inclusão, foram selecionados estudos publicados entre os anos de 2020 

e 2026, em língua portuguesa, que abordassem diretamente a relação entre a prática de 

atividade física e a promoção da saúde da população idosa, considerando aspectos físicos, 

funcionais e psicossociais. Como critérios de exclusão, foram desconsiderados estudos 

duplicados, publicações fora do recorte temporal estabelecido e trabalhos que não 

apresentavam aderência ao objetivo proposto. 

O processo de seleção dos estudos ocorreu em etapas. Inicialmente, foi realizada a busca 

nas bases de dados previamente definidas. Em seguida, aplicaram-se os critérios de inclusão 

e exclusão, procedendo-se à leitura dos títulos e resumos dos estudos identificados. Nessa 

etapa, 35 artigos foram pré-selecionados por apresentarem potencial relevância para o tema. 

Posteriormente, esses estudos foram submetidos à leitura completa e análise criteriosa, 

resultando na seleção final de 9 artigos, que compuseram a amostra desta revisão. 

A análise dos dados foi realizada de forma qualitativa, por meio da leitura interpretativa 

dos estudos selecionados, buscando identificar convergências, divergências e contribuições 

relevantes acerca do tema investigado. Os resultados foram organizados em categorias 

temáticas, considerando os principais eixos identificados na literatura: benefícios físicos e 

funcionais da atividade física, impactos na saúde mental, relação com a polifarmácia e 

barreiras à adesão à prática por parte da população idosa. 

  RESULTADOS E DISCUSSÃO 

Após a aplicação dos critérios de inclusão e exclusão, foram selecionados 9 estudos para 

compor a amostra final desta revisão. Com o objetivo de sistematizar os trabalhos analisados, 

o quadro 1 apresenta os artigos incluídos, considerando ano, autoria, título, objetivo e 

principais resultados. 

Ano/autor/título Objetivo Principais resultados 



VII CONGRESSO INTERDISCIPLINAR SAÚDE EDUCAÇÃO 

INOVAÇÃO, AMBIENTE E TECNOLOGIA NA FORMAÇÃO EM SAÚDE E 

EDUCAÇÃO NO CONTEXTO DA AMAZÔNIA 

19 – 20 -21 de maio 2026 

- 

ISSN 2358-

2995 

Saúde: educação em saúde 

 

 

2020 - Bernardes 

Exercícios físicos na 

prevenção de fatores 

patológicos relacionados ao 

sedentarismo e polifarmácia 

em idosos 

Dimensionar a importância 

do exercício físico para 

idosos a partir de pesquisa 

de campo sobre danças 

circulares. 

Indicou efeitos positivos na 

profilaxia, no combate ao 

sedentarismo e na redução 

de fatores associados à 

polifarmácia. 

2023 - Zanoni 

Envelhecimento 

populacional: atuação da 

APS na garantia do acesso à 

população idosa 

Analisar a atuação da 

Atenção Primária à Saúde 

no acesso da população 

idosa aos serviços de saúde. 

Os estudos apontaram 

estratégias da APS para 

facilitar o acesso à saúde da 

população idosa. 

2023 - Santos 

Avaliação dos efeitos da 

atividade física na saúde 

mental: uma revisão 

sistemática 

Analisar os efeitos da 

atividade física sobre bem-

estar emocional, ansiedade, 

depressão, estresse e 

qualidade de vida. 

Os resultados associaram a 

prática regular à melhora 

do bem-estar psicológico e 

à redução de sintomas 

psíquicos. 

2024 - Silva 

Uso irracional e 

consequências do abuso de 

benzodiazepínicos por 

idosos: uma revisão de 

literatura 

Identificar fatores 

associados ao uso irracional 

e às consequências do 

abuso de benzodiazepínicos 

em idosos. 

Foram descritos fatores que 

favorecem o uso 

indiscriminado dessas 

substâncias e a necessidade 

de ações educativas. 

2024 - Aguiar 

Avaliação da adesão ao 

tratamento não 

farmacológico para 

hipertensão arterial nos 

pacientes idosos 

Revisar a literatura sobre 

manejo não farmacológico 

da hipertensão em idosos. 

Barreiras como 

sedentarismo, hábitos 

alimentares inadequados, 

polifarmácia e limitações 

socioeconômicas dificultam 

a adesão. 

2024 - Carmo 

Polifarmácia em idosos: a 

importância da atenção 

primária em mitigar os 

efeitos adversos oriundos 

da medicalização 

Discutir a importância da 

atenção primária na 

atenuação dos efeitos 

adversos da polifarmácia 

em idosos. 

As evidências indicaram 

que a polifarmácia é um 

desafio crescente e 

demanda atenção 

qualificada na APS. 

2025 - Santos 

Relação entre qualidade de 

vida e nível de atividade 

física em pacientes com 

insuficiência cardíaca 

Analisar a relação entre 

nível de atividade física e 

qualidade de vida em 

pacientes com insuficiência 

cardíaca. 

A atividade física 

supervisionada melhorou 

capacidade funcional, 

sintomas e bem-estar 

emocional. 

2025 - Silva 

A prática da atividade física 

como estratégia para 

amenizar os sintomas da 

ansiedade e depressão 

Investigar a influência da 

atividade física no bem-

estar psicológico e 

fisiológico. 

Os resultados apontaram 

contribuições para 

autoestima, humor, sono, 

regulação neuroquímica e 

saúde cardiovascular. 

2026 - Veiga; Sá; Rebustini 

Atividade física, depressão 

Mapear a produção 

científica global sobre 

O estudo identificou vieses 

estruturais na literatura e 
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e população idosa: um 

estudo bibliométrico 

atividade física e 

transtornos depressivos em 

idosos entre 2015 e 2025. 

reforçou a relevância do 

tema para a saúde mental 

da população idosa. 

 

Quadro 1: Amostra dos artigos escolhidos para os resultados e discussão. 

A análise dos estudos selecionados permitiu identificar que a atividade física vem 

sendo abordada na literatura como uma estratégia não farmacológica relevante para a 

promoção da saúde da população idosa, com repercussões positivas em diferentes dimensões 

do envelhecimento. De modo geral, os achados apontam benefícios relacionados à saúde 

física, funcional, mental e social, ao mesmo tempo em que evidenciam desafios importantes 

para a adesão e continuidade das práticas corporais. 

No que se refere aos aspectos físicos e funcionais, os estudos indicam que a prática 

regular de atividade física contribui para a melhora da mobilidade, da força muscular, do 

equilíbrio, da autonomia funcional e da capacidade para realização das atividades diárias. 

Bernardes (2020), ao investigar os efeitos dos exercícios físicos em idosos, observou 

resultados favoráveis no combate ao sedentarismo e destacou seu potencial como fator de 

enfrentamento da polifarmácia. De forma semelhante, Santos (2025) identificou que a 

prática regular e supervisionada de exercícios, adaptada às condições funcionais dos 

participantes, favorece a capacidade cardiorrespiratória, o controle de sintomas e o bem-estar 

geral. 

Em relação à saúde mental, os resultados também se mostraram consistentes. Santos 

(2023), em revisão sistemática, evidenciou que a atividade física regular está associada à 

melhoria do bem-estar psicológico e emocional, além da redução de sintomas de ansiedade, 

depressão e estresse. Na mesma direção, Silva (2025) destacou que a prática de exercícios, 

sobretudo os de natureza aeróbica, contribui para a melhora da autoestima, do humor, da 

qualidade do sono e da regulação neuroquímica, podendo atuar como estratégia terapêutica 

complementar. O estudo bibliométrico de Veiga, Sá e Rebustini (2026) também reforçou a 

associação entre atividade física e enfrentamento de sintomas depressivos em idosos, ainda 

que tenha apontado limites na produção científica analisada, como a fragmentação dos 

desfechos psicossociais e vieses estruturais na literatura. 

Outro conjunto de resultados diz respeito à relação entre atividade física, 

medicalização e intervenções não farmacológicas. Silva (2024), ao discutir o uso irracional 

de benzodiazepínicos por idosos, destacou a necessidade de cautela na utilização dessas 

substâncias, bem como a importância de estratégias voltadas à promoção da qualidade de 

vida. Na mesma perspectiva, Carmo (2024) assinalou que a polifarmácia constitui um 

desafio crescente na atenção à saúde da pessoa idosa, sobretudo no âmbito da atenção 

primária, exigindo acompanhamento contínuo e ações capazes de mitigar os efeitos adversos 

da medicalização. Tais achados reforçam o entendimento de que a atividade física pode ser 

incorporada como recurso complementar no cuidado à saúde dessa população. 

Os estudos também evidenciaram barreiras importantes à adesão dos idosos às 

práticas corporais. Aguiar (2024), ao revisar a adesão ao tratamento não farmacológico em 

idosos com hipertensão arterial, destacou que fatores como sedentarismo, hábitos 

alimentares inadequados, polifarmácia e limitações socioeconômicas dificultam o 

comprometimento com mudanças no estilo de vida. Já Zanoni (2023) ressaltou a relevância 

da Atenção Primária à Saúde na garantia do acesso ao cuidado, indicando que a promoção 
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da saúde da população idosa não depende apenas de recomendações individuais, mas 

também das condições concretas de acompanhamento e oferta de serviços. 

Em síntese, os resultados mostram que a atividade física tem sido reconhecida na 

literatura como uma estratégia de baixo custo e com potencial expressivo para a promoção 

da saúde do idoso. Contudo, os próprios estudos indicam que seus efeitos estão relacionados 

não somente à prática em si, mas também às condições de acesso, à adequação das propostas 

às necessidades desse público e à presença de acompanhamento profissional qualificado. 

Os achados desta revisão indicam que a atividade física ocupa lugar importante entre 

as estratégias não farmacológicas voltadas à saúde da população idosa. Os estudos 

selecionados mostram que seus efeitos não se restringem à prevenção de agravos físicos, 

mas alcançam também aspectos funcionais, emocionais e sociais do envelhecimento. Essa 

compreensão se aproxima da perspectiva de Trintinaglia, Bonamigo e De Azambuja (2022), 

ao afirmarem que o envelhecimento envolve transformações biológicas, psicológicas e 

sociais, exigindo estratégias que favoreçam autonomia, prevenção de doenças e melhor 

qualidade de vida.  

No plano funcional, os resultados analisados mostram que a prática regular de 

atividade física favorece a mobilidade, o equilíbrio, a força muscular e a autonomia para as 

atividades diárias. Tais achados dialogam com Faustino e Neves (2022), que associam o 

estilo de vida ativo à menor presença de sedentarismo, maior longevidade e melhor 

desempenho funcional. Também se aproximam de Cochar-Soares, Delinocente e Dati 

(2021), ao destacarem que exercícios adequados à condição física do idoso contribuem para 

a melhora do equilíbrio, da mobilidade e da força, com repercussões importantes na 

prevenção de quedas e fraturas. Nesse sentido, a atividade física se apresenta não apenas 

como prática complementar, mas como componente relevante na preservação da 

independência funcional da pessoa idosa.  

Em relação à saúde mental, os estudos do quadro também apontaram efeitos 

consistentes, sobretudo na redução de sintomas de ansiedade, depressão e estresse, além da 

melhora do bem-estar psicológico. Esses resultados encontram respaldo no referencial do 

artigo, que já destaca que a atividade física impacta positivamente a saúde mental, auxiliando 

no controle da ansiedade, do estresse e da depressão. Além disso, Loureiro (2019) chama 

atenção para o fato de que o envelhecimento pode ser atravessado por isolamento social, 

perda de entes queridos e redução da capacidade funcional, fatores que favorecem quadros 

depressivos e ansiosos. Desse modo, ao proporcionar movimento, convivência e 

reorganização da rotina, a atividade física amplia sua contribuição para além da dimensão 

corporal e passa a integrar uma lógica de cuidado mais abrangente.  

Outro eixo importante refere-se à relação entre atividade física e redução da 

centralidade do medicamento no cuidado ao idoso. Os estudos analisados mostram que a 

atividade física pode colaborar para o controle de sintomas, para a melhora da funcionalidade 

e para a ampliação da autonomia, o que tende a repercutir positivamente no enfrentamento 

da polifarmácia. Essa discussão ganha força quando relacionada ao que o próprio artigo 

aponta sobre o uso recorrente de medicamentos nessa faixa etária e seus riscos, incluindo 

automedicação, reações adversas e maior vulnerabilidade clínica. Nesse sentido, Anderi et 

al. (2023) destacam que a polifarmácia, comum entre idosos, está associada a riscos 

importantes, como interações medicamentosas e agravamento do estado clínico, 

especialmente quando não há acompanhamento adequado. Os resultados também 

demonstram que os benefícios da atividade física não se realizam automaticamente, pois a 
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adesão dos idosos às práticas corporais é atravessada por diferentes barreiras. Limitações 

físicas, sedentarismo prévio, condições socioeconômicas desfavoráveis e dificuldades de 

acesso aos serviços interferem diretamente na continuidade dessas práticas. Essa 

interpretação se articula com Cruz et al. (2020), quando destacam que a adaptação dos 

serviços de saúde às necessidades do público idoso e a ampliação de programas de atenção 

primária são medidas essenciais para garantir atendimento qualificado e promoção da saúde. 

Assim, não basta recomendar atividade física; é necessário criar condições reais para que ela 

seja acessível, acompanhada e adequada às necessidades dessa população.  

Além disso, quando a atividade física ocorre em espaços coletivos e com 

acompanhamento profissional, seus efeitos tendem a extrapolar os ganhos fisiológicos. 

Faustino e Neves (2022) já destacavam que a prática corporal se relaciona também a 

dimensões emocionais e sociais, favorecendo experiências de convívio e equilíbrio 

subjetivo. Essa observação é relevante porque mostra que o envelhecimento saudável não 

depende apenas do controle de doenças, mas também da manutenção de vínculos, do 

sentimento de pertencimento e da participação social. A prática corporal, nesse contexto, 

pode ser compreendida como ação promotora de saúde em sentido ampliado.  

Assim, o conjunto dos achados permite relatar que a atividade física deve ser 

incentivada como parte de estratégias de promoção da saúde, desde que integrada a ações 

planejadas, acompanhamento profissional e políticas públicas comprometidas com o 

envelhecimento ativo e saudável. Essa direção está em consonância com o argumento de que 

a promoção da saúde do idoso exige abordagem multidisciplinar, articulação entre serviços 

e valorização de práticas que ampliem autonomia e qualidade de vida. 

CONCLUSÃO  

O estudo buscou ampliar o conhecimento sobre a importância de praticar atividade 

física regularmente na terceira idade, como uma das intervenções não farmacológicas, 

visando a melhoria da qualidade de vida, possibilitando que o idoso tenha uma vida mais 

saudável e com o bem-estar, mental e social mais preservado e a diminuição do uso 

exagerado de medicamentos e a automedicação. 

Os benefícios das atividades físicas e interação social com as outras pessoas são 

fisiológicos, quando acontece a melhora da pressão arterial, fortalecimento muscular, 

melhora a densidade óssea e a flexibilidade, prevenindo lesões e doenças como a 

osteoporose. Os psicológicos, como já mencionado anteriormente, oferece a oportunidade 

de expressar pensamentos, sentimentos e interagir com outras pessoas, fortalecendo laços 

afetivos e culturais e contribuindo para a redução de sintomas depressivos. Ademais, as 

relações sociais, com um aumento da socialização, conhecimento de novas pessoas,os 

benefícios biológicos funcionais, a melhora das práticas das atividades diárias e os benefícios 

emocionais.  

Assim sendo, motivar o público idoso a realizarem atividades física e exercícios 

físicos, de entretenimento e projetos sociais como meio de integração técnica eficiente para 

colaborar com a qualidade de vida dos idosos. E assim, fortalecer a intervenção não 

farmacológica através da atividade física. 
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