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Resumo

Introdugdo: O envelhecimento populacional aumenta a incidéncia de doengas cronicas € o
uso de medicamentos, elevando riscos como a Polifarmacia. Nesse contexto, a atividade
fisica surge como alternativa ndo farmacologica relevante. Objetivo: Analisar a importancia
da atividade fisica na promogao da satide do idoso, com foco na reducao de doencas cronicas,
ansiedade e depressao. Metodologia: Trata-se de uma revisao bibliografica descritiva, com
artigos publicados entre 2020 e 2026 em bases cientificas. Resultados: Evidenciou-se que a
pratica regular de exercicios melhora a mobilidade, for¢a, equilibrio e autonomia funcional,
além de reduzir sintomas psicoldgicos e favorecer a socializacdo. Também contribui para a
prevencdo e controle de doengas cronicas, diminuindo a dependéncia de medicamentos.
Contudo, barreiras como limitagdes fisicas e fatores sociais dificultam a adesdao. Conclusao:
A atividade fisica ¢ 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.

INTRODUCAO

O envelhecimento da populagdo ¢ um processo natural do desenvolvimento humano
e por conseguinte ha um aumento na expectativa de vida, com isso, crescem as preocupagdes
em relacdo a saude, principalmente aos transtornos de humor e ansiedade, para os quais
idosos s3o mais suscetiveis (Mendes et al., 2022).

No Brasil, o processo de transicdo demografica tem se intensificado nas Ultimas
décadas. De acordo com o Instituto Brasileiro de Geografia e Estatistica (IBGE, 2020)
projeta-se que, em 2030, o nimero de pessoas idosas ultrapasse o de criancas e adolescentes
de 0 a 14 anos, com uma diferenca aproximada de 2,28 milhdes de individuos. Em 2050,
estima-se que os idosos representardo cerca de 30% da populacdo nacional. Essa
transformac¢do demografica estd associada ao aumento da prevaléncia das doengas cronicas
ndo transmissiveis (DCNT), responsaveis por mais de 70% dos 6bitos no pais (Silva et al.,
2021).

O uso de medicamentos ¢ um dos principais habitos para o tratamento e prevenc¢ao
de doengas cronicas que acometem a saude do idoso, com isso, a pratica da automedicagao
¢ bastante recorrente nessa faixa etaria, assim aumenta o risco de intoxicagao ¢ ineficacia na
farmacoterapia, deixando o idoso mais vulneravel aos efeitos indesejaveis desses farmacos
(Riveira et al., 2021).

Nesse contexto, a atividade fisica tem sido amplamente discutida na literatura como
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uma pratica associada a preservacdo da saude e da vitalidade. Faustino e Neves (2022)
destacam que um estilo de vida ativo se relaciona a menores indices de sedentarismo, maior
longevidade e melhor desempenho funcional. Além dos aspectos fisioldgicos, a atividade
fisica também se vincula a dimensdes emocionais e sociais, favorecendo experiéncias de
convivio e equilibrio subjetivo.
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A revisdo de Souza, Pereira e Manfré (2025) aponta que a pratica regular de
exercicios ¢ frequentemente associada a manutencdo da forga, da mobilidade e da
autoconfianga, elementos relevantes no processo de envelhecimento. A pratica regular de
exercicios fisicos induz a liberagdo de neurotransmissores ¢ horménios, como endorfinas e
serotonina, associados a regulacao do humor e a reducao de sintomas de ansiedade (Barros
etal., 2024). Nesse cenario, cresce o interesse por alternativas complementares ao tratamento
medicamentoso e psicoterapico, como a pratica regular de atividade fisica.

Diante desse contexto, o presente estudo tem como objetivo analisar a importancia
da atividade fisica como intervencdo ndo farmacoldgica na promocao da satde do idoso,
considerando seus beneficios na prevencao de doengas cronicas, na reducdo de sintomas de
ansiedade e depressao e na melhoria da qualidade de vida. Espera-se, com isso, a adesao do
publico idoso na pratica de atividade fisica como intervengdo ndo farmacoldgica, para
melhorar construal da satde fisica e mental, como também no uso excessivo de
medicamentos.

OBJETIVOS

Objetivo Geral

Analisar a importancia da atividade fisica como intervencao ndo farmacoldgica na promogao
da saude do idoso, destacando seus efeitos na prevencao e controle de doengas cronicas, na
reducdo de sintomas de ansiedade e depressdo e na melhoria da qualidade de vida.

Objetivos Especificos

e Investigar os beneficios da pratica regular de atividade fisica na satde fisica,
funcional e mental da populagdo idosa.

e Analisar a relagdo entre o uso de medicamentos (polifarmacia) e a necessidade de
intervengdes ndo farmacolédgicas, como a atividade fisica.

e Identificar os principais fatores que dificultam a adesdo dos idosos a pratica de
atividade fisica e a importancia de estratégias de incentivo.

REFERENCIAL TEORICO

Envelhecimento populacional e os desafios na saude do idoso

O processo de envelhecimento ¢ um fendmeno natural que envolve transformagdes
bioldgicas, psicoldgicas 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 promog¢do da saide e a prevencdo de doengas tornam-se
fundamentais nesse contexto, uma vez que contribuem para a manutencao da autonomia e
reducdo da incidéncia de enfermidades cronicas (Simieli; Padilha; De Freitas Tavares, 2019).
A adocdo de habitos saudaveis e o acompanhamento médico regular sdo medidas essenciais
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para um envelhecimento ativo e saudavel.
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De acordo com Melo et al., (2021) a alimentacao equilibrada desempenha um papel
crucial na prevencao de doengas associadas ao avango da idade, onde o consumo adequado
de vitaminas, minerais e fibras auxilia na manutencao da satde cardiovascular, na regulacao
do metabolismo e no fortalecimento do sistema imunoldgico. Além disso, a ingestdo
controlada de agticares e gorduras reduz os riscos de diabetes tipo 2, obesidade e hipertensao,
condi¢des frequentes entre idosos (Carneiro et al., 2021).

Dessa forma, a educagdo nutricional deve ser incentivada como estratégia de
promogao da saude. A pratica regular de atividade fisica ¢ outro fator determinante para a
preven¢do de doengas no envelhecimento (De Oliveira et al., 2019).

Exercicios adequados a condigao fisica do idoso promovem melhora na mobilidade,
no equilibrio e na for¢a muscular, reduzindo a probabilidade de quedas e fraturas (Cochar-
Soares; Delinocente; Dati, 2021). Além dos beneficios fisicos, a atividade fisica também
impacta positivamente a saide mental, auxiliando no controle da ansiedade, do estresse e da
depressdo. Programas que incentivam a pratica esportiva e o lazer devem ser fortalecidos
para garantir maior adesao da populagdo idosa.

O cuidado com a saide mental deve ser tratado com a mesma relevancia que a
prevenc¢ao de doengas fisicas. O isolamento social, a perda de entes queridos e a reducdo da
capacidade funcional sdao fatores que podem desencadear quadros depressivos € ansiosos
(Loureiro, 2019). A participacdo em grupos de convivéncia, o estimulo a atividades
cognitivas e o acesso a servigos de apoio psicologico sdo estratégias importantes para
garantir bem-estar emocional (Alves, 2019).

A adaptagdo dos servigos de satde as necessidades do publico idoso também se faz
necessaria para garantir um atendimento qualificado (Cruz, 2019). A capacitacdo de
profissionais para lidar com as especificidades do envelhecimento e a ampliagdo de
programas de aten¢do primaria voltados para essa populacdo sdo medidas essenciais (Cruz
et al., 2020).

Além disso, o fortalecimento da atencdo domiciliar pode contribuir
significativamente para a manutengao da independéncia e do conforto do idoso. A promogao
da saude e a prevengdo de doencas no envelhecimento exigem uma abordagem
multidisciplinar e integrada, envolvendo profissionais de diversas areas, familiares e
gestores publicos (Martins et al., 2019).

O incentivo a habitos saudéaveis, a ampliacdo do acesso aos servigos de saiude e a
criacdo de politicas eficazes sdo fatores determinantes para garantir um envelhecimento
digno e com qualidade de vida (Damaceno; Chirelli, 2019). Dessa maneira, investir na satide
da populacdo idosa ndo apenas reduz a sobrecarga dos sistemas de saude, mas também
valoriza a experiéncia e a contribuicao desse grupo para a sociedade.

Uso de medicamentos e a necessidade de intervengdes nao farmacologicas

O processo de envelhecimento ¢ consequentemente marcado por um maior numero
de doencas cronicodegenerativas, tratadas por um niimero maior de medicamentos, o que
expoe a populagdo idosa a riscos relacionados a terapéutica medicamentosa como a
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polifarmacia, aumentando a suscetibilidade as reagdes adversas e as interagdes
medicamentosas (Ferracini 2014).
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A polifarmacia ¢ caracterizada como o uso de diversos fdrmacos, sendo muito
comum ao se tratar de idosos, visto que essa parte da populacao normalmente apresenta mais
de um problema de saude (Ribolis et al., 2018).

Levando em consideragdo que a fisiologia do idoso ¢ diminuida, ¢ essencial se atentar
aos processos de farmacocinética e farmacodindmica para que seja descartada a
possibilidade de riscos como intoxicagdes e efeito rebote, o que ocorre devido a suspensao
da medicagdo e demais efeitos nocivos decorrentes ao seu uso prolongado (Barbosa 2019).
A grande preocupagdo envolvendo a polifarmécia esta nos efeitos colaterais maléficos
causados aos pacientes. As principais causas envolvendo a morbimortalidade estdo nas
interacdes, provocadas pelos varios tipos de farmacos administrados (Rezende et al., 2019).

O publico idoso ¢ o mais afetado por tais efeitos por conta de sua vulnerabilidade no
decorrer do processo degenerative com avanco da idade, além da crescente cultura do
sedentarismo, ocasionando com isso o consumo das mais diversas medicagdes, fenomeno
este denominado como polifarmécia. De acordo com Anderi et al. (2023), a polifarmacia ¢é
caracterizada pelo uso concomitante de multiplos medicamentos, geralmente cinco ou mais,
sendo uma pratica comum entre idosos e frequentemente associada a riscos a saude. Os
autores destacam que o uso simultdneo e prolongado de farmacos pode favorecer a
ocorréncia de reagdes adversas, interacoes medicamentosas e agravamento do estado clinico,
especialmente quando ndo h4a acompanhamento adequado, tornando-se um importante fator
de vulnerabilidade nessa populagao.

Os exercicios fisicos sdo fundamentais na profilaxia por meio de um conjunto de
técnicas e praticas que atuam como fator de prevencdo, para doencas neuroldgicas,
cardiorrespiratorias, vasculares e psicossomaticas. Atuando na promog¢do da sintese de
substancias bioquimicas no organismo humano, que geram efeitos equivalentes a
determinados medicamentos farmacéuticos, entretanto, sem gerar efeitos colaterais. De
acordo com Stopassola et al., (2025), a pratica regular de atividade fisica exerce importante
papel preventivo na satde do idoso, contribuindo para a redu¢do de doencas crdnicas e
minimizando os efeitos fisiologicos do envelhecimento. Os autores destacam que o exercicio
fisico atua na preven¢do 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 sensagdo de bem-estar, melhorando a autoconfianca,
diminuindo a ansiedade prevenindo desta forma a depressdao. A atividade fisica ¢
reconhecida como fator de prote¢do para a saide, sendo seus beneficios associados a redugao
de doengas cronicas e a diminuicdo do risco de morte prematura por doencas
cardiovasculares (Gomes, et al., 2021).

De acordo com Nascimento et al. (2024), a pratica regular de atividade fisica
promove diversos beneficios a satide do idoso, favorecendo a ado¢dao de um estilo de vida
mais saudavel e contribuindo para melhorias nas relagdes sociais € no bem-estar psicologico.
Além disso, os autores destacam que o exercicio fisico auxilia na manutencao da capacidade
funcional, no aumento da independéncia e na realizacao das atividades diarias, além de atuar
na prevencdo de doengas e na promocao da qualidade de vida. De acordo com a Organizacao
Mundial da Saude (2020), a promogado da atividade fisica no contexto da satde do idoso
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assume importante carater profilatico, sendo fundamental a implementacdo de programas e
estratégias que incentivem a pratica regular de exercicios fisicos. Essas acdes devem ser
desenvolvidas de forma planejada e orientada, integrando conhecimentos cientificos com a
pratica cotidiana, a fim de contribuir para a preven¢ao de doencgas e a melhoria da qualidade
de vida da populagao idosa.

METODOLOGIA

O presente estudo caracteriza-se como uma revisdo bibliografica descritiva, com
abordagem qualitativa. De acordo com Antonio Carlos Gil (2008), a pesquisa bibliografica
¢ desenvolvida a partir de material ja elaborado, constituido principalmente por livros e
artigos cientificos, permitindo ao pesquisador ampliar o conhecimento sobre determinado
tema. O objetivo do estudo foi analisar a importancia da atividade fisica como intervencao
ndo farmacoldgica na promog¢ao da saude da populagao idosa.
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A pesquisa foi realizada por meio de levantamento de estudos cientificos em bases de
dados eletronicas, incluindo SciELO, PubMed, Google Scholar, LILACS, Biblioteca Virtual
em Satde (BVS) e Portal de Periddicos CAPES. Foram utilizados descritores relacionados
a tematica, tais como “atividade fisica”, “saude do idoso” ¢ “intervengdes nao
farmacologicas”, combinados entre si de acordo com as estratégias de busca de cada base.

Como critérios de inclusdo, foram selecionados estudos publicados entre os anos de 2020
e 2026, em lingua portuguesa, que abordassem diretamente a relagdo entre a pratica de
atividade fisica e a promog¢do da satide da populacao idosa, considerando aspectos fisicos,
funcionais e psicossociais. Como critérios de exclusdo, foram desconsiderados estudos
duplicados, publicacdes fora do recorte temporal estabelecido e trabalhos que ndo
apresentavam aderéncia ao objetivo proposto.

O processo de selecao dos estudos ocorreu em etapas. Inicialmente, foi realizada a busca
nas bases de dados previamente definidas. Em seguida, aplicaram-se os critérios de inclusdo
e exclusdo, procedendo-se a leitura dos titulos e resumos dos estudos identificados. Nessa
etapa, 35 artigos foram pré-selecionados por apresentarem potencial relevincia para o tema.
Posteriormente, esses estudos foram submetidos a leitura completa e analise criteriosa,
resultando na sele¢ao final de 9 artigos, que compuseram a amostra desta revisao.

A andlise dos dados foi realizada de forma qualitativa, por meio da leitura interpretativa
dos estudos selecionados, buscando identificar convergéncias, divergéncias e contribuicdes
relevantes acerca do tema investigado. Os resultados foram organizados em categorias
tematicas, considerando os principais eixos identificados na literatura: beneficios fisicos e
funcionais da atividade fisica, impactos na saude mental, relagdo com a polifarmacia e
barreiras a adesdo a pratica por parte da populagdo idosa.

RESULTADOS E DISCUSSAO

Ap6s a aplicacdo dos critérios de inclusdo e exclusdo, foram selecionados 9 estudos para
compor a amostra final desta revisdo. Com o objetivo de sistematizar os trabalhos analisados,
o quadro 1 apresenta os artigos incluidos, considerando ano, autoria, titulo, objetivo e
principais resultados.

\ Ano/autor/titulo \ Objetivo \ Principais resultados \

Saulde: educagao em saude
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2020 - Bernardes
Exercicios fisicos na
prevencao de fatores
patologicos relacionados ao
sedentarismo e polifarmacia
em idosos

Dimensionar a importancia
do exercicio fisico para
idosos a partir de pesquisa
de campo sobre dangas
circulares.

Indicou efeitos positivos na
profilaxia, no combate ao
sedentarismo e na reducao
de fatores associados a
polifarmacia.

2023 - Zanoni
Envelhecimento
populacional: atuagdo da
APS na garantia do acesso a
populacdo idosa

Analisar a atuagao da
Atencao Primaria a Saude
no acesso da populagdo
1dosa aos servicos de saude.

Os estudos apontaram
estratégias da APS para
facilitar o acesso a saude da
populagdo idosa.

2023 - Santos
Avaliagao dos efeitos da
atividade fisica na saude
mental: uma revisao
sistematica

Analisar os efeitos da
atividade fisica sobre bem-
estar emocional, ansiedade,
depressdo, estresse €
qualidade de vida.

Os resultados associaram a
pratica regular a melhora
do bem-estar psicoldgico e
a reducdo de sintomas
psiquicos.

2024 - Silva

Uso irracional e
consequéncias do abuso de
benzodiazepinicos por
1dosos: uma revisao de
literatura

Identificar fatores
associados ao uso irracional
e as consequéncias do
abuso de benzodiazepinicos
em 1dosos.

Foram descritos fatores que
favorecem o uso
indiscriminado dessas
substancias e a necessidade
de acoes educativas.

2024 - Aguiar
Avaliacao da adesao ao
tratamento nao
farmacoldgico para
hipertensao arterial nos
pacientes idosos

Revisar a literatura sobre
manejo nao farmacologico
da hipertensao em 1dosos.

Barreiras como
sedentarismo, habitos
alimentares inadequados,
polifarmacia e limitagdes
socioecondmicas dificultam
a adesao.

2024 - Carmo
Polifarmacia em idosos: a
importancia da atenc¢do
primaria em mitigar os
efeitos adversos oriundos
da medicalizacao

Discutir a importancia da
atenc¢do primaria na
atenuacao dos efeitos
adversos da polifarmécia
em 1dosos.

As evidéncias indicaram
que a polifarmacia ¢ um
desafio crescente e
demanda aten¢ao
qualificada na APS.

2025 - Santos

Relagdo entre qualidade de
vida e nivel de atividade
fisica em pacientes com
insuficiéncia cardiaca

Analisar a relagao entre
nivel de atividade fisica e
qualidade de vida em
pacientes com insuficiéncia
cardiaca.

A atividade fisica
supervisionada melhorou
capacidade funcional,
sintomas € bem-estar
emocional.

2025 - Silva

A pratica da atividade fisica
como estratégia para
amenizar os sintomas da
ansiedade e depressao

Investigar a influéncia da
atividade fisica no bem-
estar psicologico e
fisiologico.

Os resultados apontaram
contribuigdes para
autoestima, humor, sono,
regulagdo neuroquimica e
satide cardiovascular.

2026 - Veiga; S4; Rebustini
Atividade fisica, depressao

Mapear a produgao
cientifica global sobre

O estudo identificou vieses
estruturais na literatura e

Saulde: educagao em saude
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e populagdo idosa: um atividade fisica e refor¢ou a relevancia do
estudo bibliométrico transtornos depressivos em | tema para a saide mental
idosos entre 2015 e 2025. da populagdo idosa.

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

A analise dos estudos selecionados permitiu identificar que a atividade fisica vem
sendo abordada na literatura como uma estratégia ndo farmacologica relevante para a
promocgao da saude da populacao idosa, com repercussoes positivas em diferentes dimensoes
do envelhecimento. De modo geral, os achados apontam beneficios relacionados a satde
fisica, funcional, mental e social, a0 mesmo tempo em que evidenciam desafios importantes
para a adesdo e continuidade das praticas corporais.

No que se refere aos aspectos fisicos e funcionais, os estudos indicam que a pratica
regular de atividade fisica contribui para a melhora da mobilidade, da for¢a muscular, do
equilibrio, da autonomia funcional e da capacidade para realiza¢dao das atividades diarias.
Bernardes (2020), ao investigar os efeitos dos exercicios fisicos em idosos, observou
resultados favoraveis no combate ao sedentarismo e destacou seu potencial como fator de
enfrentamento da polifarmécia. De forma semelhante, Santos (2025) identificou que a
pratica regular e supervisionada de exercicios, adaptada as condi¢des funcionais dos
participantes, favorece a capacidade cardiorrespiratdria, o controle de sintomas e o bem-estar
geral.

Em relagdo a satide mental, os resultados também se mostraram consistentes. Santos
(2023), em revisdo sistematica, evidenciou que a atividade fisica regular estd associada a
melhoria do bem-estar psicologico e emocional, além da reducao de sintomas de ansiedade,
depressdo e estresse. Na mesma dire¢do, Silva (2025) destacou que a pratica de exercicios,
sobretudo os de natureza aerdbica, contribui para a melhora da autoestima, do humor, da
qualidade do sono e da regula¢do neuroquimica, podendo atuar como estratégia terapéutica
complementar. O estudo bibliométrico de Veiga, Sa e Rebustini (2026) também reforgou a
associacdo entre atividade fisica e enfrentamento de sintomas depressivos em idosos, ainda
que tenha apontado limites na producdo cientifica analisada, como a fragmentacdo dos
desfechos psicossociais e vieses estruturais na literatura.

Outro conjunto de resultados diz respeito a relagdo entre atividade fisica,
medicaliza¢do e intervencdes ndo farmacologicas. Silva (2024), ao discutir o uso irracional
de benzodiazepinicos por idosos, destacou a necessidade de cautela na utilizagdo dessas
substancias, bem como a importancia de estratégias voltadas a promocao da qualidade de
vida. Na mesma perspectiva, Carmo (2024) assinalou que a polifarmacia constitui um
desafio crescente na atencdo a satde da pessoa idosa, sobretudo no ambito da atencgdo
primaria, exigindo acompanhamento continuo e agdes capazes de mitigar os efeitos adversos
da medicalizagdo. Tais achados reforcam o entendimento de que a atividade fisica pode ser
incorporada como recurso complementar no cuidado a saude dessa populacao.

Os estudos também evidenciaram barreiras importantes a adesdo dos idosos as
praticas corporais. Aguiar (2024), ao revisar a adesdo ao tratamento nao farmacoldgico em
idosos com hipertensdo arterial, destacou que fatores como sedentarismo, habitos
alimentares inadequados, polifarmacia e limitagdes socioecondmicas dificultam o
comprometimento com mudangas no estilo de vida. J& Zanoni (2023) ressaltou a relevancia
da Atencao Primaria a Satude na garantia do acesso ao cuidado, indicando que a promog¢ao
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da satde da populacdo idosa ndo depende apenas de recomendagdes individuais, mas
também das condig¢des concretas de acompanhamento e oferta de servicos.

Em sintese, os resultados mostram que a atividade fisica tem sido reconhecida na
literatura como uma estratégia de baixo custo e com potencial expressivo para a promog¢ao
da satde do idoso. Contudo, os préprios estudos indicam que seus efeitos estao relacionados
ndo somente a pratica em si, mas também as condi¢des de acesso, a adequacao das propostas
as necessidades desse publico e a presenga de acompanhamento profissional qualificado.

Os achados desta revisao indicam que a atividade fisica ocupa lugar importante entre
as estratégias nao farmacologicas voltadas a saide da populacdo idosa. Os estudos
selecionados mostram que seus efeitos ndo se restringem a prevencao de agravos fisicos,
mas alcancam também aspectos funcionais, emocionais e sociais do envelhecimento. Essa
compreensao se aproxima da perspectiva de Trintinaglia, Bonamigo e De Azambuja (2022),
ao afirmarem que o envelhecimento envolve transformagdes bioldgicas, psicologicas e
sociais, exigindo estratégias que favorecam autonomia, preven¢do de doengas e melhor
qualidade de vida.

No plano funcional, os resultados analisados mostram que a pratica regular de
atividade fisica favorece a mobilidade, o equilibrio, a for¢a muscular e a autonomia para as
atividades diarias. Tais achados dialogam com Faustino e Neves (2022), que associam 0
estilo de vida ativo a menor presenga de sedentarismo, maior longevidade e melhor
desempenho funcional. Também se aproximam de Cochar-Soares, Delinocente e Dati
(2021), ao destacarem que exercicios adequados a condigao fisica do idoso contribuem para
a melhora do equilibrio, da mobilidade e da forca, com repercussdes importantes na
prevencao de quedas e fraturas. Nesse sentido, a atividade fisica se apresenta ndo apenas
como pratica complementar, mas como componente relevante na preservacdo da
independéncia funcional da pessoa idosa.

Em relacdo a satde mental, os estudos do quadro também apontaram efeitos
consistentes, sobretudo na redugdo de sintomas de ansiedade, depressdo e estresse, além da
melhora do bem-estar psicologico. Esses resultados encontram respaldo no referencial do
artigo, que ja destaca que a atividade fisica impacta positivamente a satide mental, auxiliando
no controle da ansiedade, do estresse e da depressdo. Além disso, Loureiro (2019) chama
atencdo para o fato de que o envelhecimento pode ser atravessado por isolamento social,
perda de entes queridos e reducdo da capacidade funcional, fatores que favorecem quadros
depressivos e ansiosos. Desse modo, ao proporcionar movimento, convivéncia e
reorganizacao da rotina, a atividade fisica amplia sua contribui¢do para além da dimensao
corporal e passa a integrar uma logica de cuidado mais abrangente.

Outro eixo importante refere-se a relagdo entre atividade fisica e reducdo da
centralidade do medicamento no cuidado ao idoso. Os estudos analisados mostram que a
atividade fisica pode colaborar para o controle de sintomas, para a melhora da funcionalidade
e para a ampliacdo da autonomia, o que tende a repercutir positivamente no enfrentamento
da polifarmacia. Essa discussdao ganha for¢a quando relacionada ao que o préprio artigo
aponta sobre o uso recorrente de medicamentos nessa faixa etaria e seus riscos, incluindo
automedicagao, reacdes adversas e maior vulnerabilidade clinica. Nesse sentido, Anderi et
al. (2023) destacam que a polifarmacia, comum entre idosos, esta associada a riscos
importantes, como interacdes medicamentosas e agravamento do estado clinico,
especialmente quando ndo h4a acompanhamento adequado. Os resultados também
demonstram que os beneficios da atividade fisica ndo se realizam automaticamente, pois a
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adesdo dos idosos as praticas corporais € atravessada por diferentes barreiras. Limitagdes
fisicas, sedentarismo prévio, condi¢des socioecondmicas desfavoraveis e dificuldades de
acesso aos servicos interferem diretamente na continuidade dessas praticas. Essa
interpretagdo se articula com Cruz et al. (2020), quando destacam que a adaptacdo dos
servigos de saude as necessidades do publico idoso e a ampliagdo de programas de atengdo
primaria sao medidas essenciais para garantir atendimento qualificado e promogao da satude.
Assim, ndo basta recomendar atividade fisica; € necessario criar condigdes reais para que ela
seja acessivel, acompanhada e adequada as necessidades dessa populagao.

Além disso, quando a atividade fisica ocorre em espacos coletivos e com
acompanhamento profissional, seus efeitos tendem a extrapolar os ganhos fisiologicos.
Faustino e Neves (2022) ja destacavam que a pratica corporal se relaciona também a
dimensdes emocionais e sociais, favorecendo experiéncias de convivio e equilibrio
subjetivo. Essa observagdo ¢ relevante porque mostra que o envelhecimento saudavel nao
depende apenas do controle de doengas, mas também da manuten¢ao de vinculos, do
sentimento de pertencimento e da participagdo social. A pratica corporal, nesse contexto,
pode ser compreendida como agdo promotora de saide em sentido ampliado.

Assim, o conjunto dos achados permite relatar que a atividade fisica deve ser
incentivada como parte de estratégias de promocao da saude, desde que integrada a agdes
planejadas, acompanhamento profissional e politicas publicas comprometidas com o
envelhecimento ativo e saudavel. Essa dire¢@o estd em consonancia com o argumento de que
a promocao da saude do idoso exige abordagem multidisciplinar, articulacdo entre servigos
e valorizagdo de praticas que ampliem autonomia e qualidade de vida.

CONCLUSAO

O estudo buscou ampliar o conhecimento sobre a importancia de praticar atividade
fisica regularmente na terceira idade, como uma das intervencdes ndo farmacoldgicas,
visando a melhoria da qualidade de vida, possibilitando que o idoso tenha uma vida mais
saudavel e com o bem-estar, mental e social mais preservado e a diminuicdo do uso
exagerado de medicamentos e a automedicacao.

Os beneficios das atividades fisicas e interagdo social com as outras pessoas siao
fisiologicos, quando acontece a melhora da pressdo arterial, fortalecimento muscular,
melhora a densidade Ossea e a flexibilidade, prevenindo lesdes e doencas como a
osteoporose. Os psicologicos, como ja mencionado anteriormente, oferece a oportunidade
de expressar pensamentos, sentimentos e interagir com outras pessoas, fortalecendo lagos
afetivos e culturais e contribuindo para a reducdo de sintomas depressivos. Ademais, as
relagdes sociais, com um aumento da socializacdo, conhecimento de novas pessoas,os
beneficios biologicos funcionais, a melhora das praticas das atividades dirias e os beneficios
emocionais.

Assim sendo, motivar o publico idoso a realizarem atividades fisica e exercicios
fisicos, de entretenimento e projetos sociais como meio de integragao técnica eficiente para
colaborar com a qualidade de vida dos idosos. E assim, fortalecer a intervencdo ndo
farmacologica através da atividade fisica.
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