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APRESENTAÇÃO

Após o sucesso dos dois primeiros volumes da coleção “Análise Crítica das 
Ciências da Saúde” venho com muita satisfação apresentar o terceiro volume, composto 
de 43 capítulos organizados e distribuídos nas seguintes áreas de conhecimento 
Enfermagem, Nutrição, Odontologia, Psicologia, Farmácia, Fisioterapia e Educação 
Física.

São apresentados aspectos que vão desde revisões bibliográficas relacionadas 
a aspectos epidemiológicos de doenças como dengue e hanseníase até questões 
que envolvem as dificuldades no atendimento das equipes multiprofissionais na 
atenção primária a saúde. Este volume também apresenta um foco laboratorial, 
onde os pesquisadores mostram às relações de compostos químicos e marcadores 
bioquímicos na prevenção a saúde e tratamentos de diversas patologias.

Outra discussão relevante se faz sobre implicações psiquiátricas em usuários de 
drogas, bem como a visão do adolescente sobre o sentido da vida trazendo uma visão 
clara da importância de se dar atenção especial na transição entre a adolescência e 
a vida adulta. 

	 É de extrema importância a discussão entre estudantes de graduação e pós-
graduação na área da saúde acerca de todos os aspectos que possam estar envolvidos 
com a sua atuação profissional. Somente uma análise crítica e responsável pode 
assegurar a integralidade da atenção e a qualidade e humanização do atendimento 
prestado. 

Assim, este volume vem em complementação aos demais trazendo reflexões 
nas diversas vertentes da saúde, envolvendo profissionais pesquisadores de todo o 
país. Somente após a compreensão de como todo o processo ocorre em sua plenitude 
é que se podem traçar estratégias para a melhoria no atendimento à população. 
Convido aos leitores a fazer uma boa leitura e uma reflexão crítica que possa auxiliar 
no processo de construção do conhecimento e desta forma mudar a realidade da 
saúde no Brasil.

Profª Drª Christiane Trevisan Slivinski
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EXERCÍCIOS FÍSICOS E OS BENEFÍCIOS EM ADULTOS

CAPÍTULO 17
doi

Givanildo de Oliveira Santos
Docente do Curso de Educação Física 

Bacharelado da Faculdade de Piracanjuba GO - 
(FAP).

Vandréia Ceolin
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Juniur Aparecido Dias
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RESUMO: Diversos estudos apontam que o 
nível de exercícios físicos de uma pessoa gera 
reflexos diretos em sua composição corporal, 
sendo que, a prática frequente pode reduzir o 
índice corporal de gordura e elevar ou manter 
a massa muscular, óssea e residual. A prática 
diária de exercício físico pode ser um fator de 
proteção para a saúde, sendo os benefícios 
associados à redução de doenças crônicas, 
à diminuição do risco de morte prematura por 
doenças cardiovasculares. O objetivo deste 
estudo foi verificar os principais benefícios que 
o exercício físico traz para adultos. A pratica de 
exercícios fisicos beneficia para a promoção 
de saúde e qualidade de vida, prevenção de 
patologias cardiovasculares e retira as pessoas 
do sedentarismo.
PALAVRAS-CHAVE: Exercícios Físicos; 
Benefícios; Exercício Físico; Prevenção; 

Qualidade de Vida. 

PHYSICAL EXERCISES AND BENEFITS IN 
ADULTS

ABSTRACT: Several studies indicate that a 
person's level of physical exercise generates 
direct reflexes in their body composition, and 
frequent practice can reduce body fat index and 
increase or maintain muscle, bone and residual 
mass. The daily practice of physical exercise 
can be a protective factor for health, with the 
benefits associated with reducing chronic 
diseases and reducing the risk of premature 
death from cardiovascular diseases. The 
objective of this study was to verify the main 
benefits that physical exercise brings to adults. 
The practice of physical exercises benefits 
for the promotion of health and quality of life, 
prevention of cardiovascular pathologies and 
withdraws people from sedentarism.
KEYWORDS: Physical exercises; Benefits; 
Physical exercise; Prevention; Quality of life.

INTRODUÇÃO

O Exercício físico tem sido relacionado 
com a qualidade de vida desde 1948, 
porem ficou mais evidenciado na sociedade 
contemporânea e seu conceito tem sido 
empregado por inúmeros profissionais (SOUZA 
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& BOSSI, 2012).
A obesidade começou a ser taxada como epidemia já que o aumento tem sido 

de grande relevância, tanto em países desenvolvidos quanto em subdesenvolvidos 
(FRANCISCHI; PEREIRA; LANCHA J, 2001). A Organização Mundial da Saúde (OMS) 
passou a considerar a situação como caso de alerta, já que a obesidade passou 
a afetar cerca de 44 milhões de brasileiros e 155 milhões de pessoas no mundo, 
tornando o acúmulo de gordura como fator de risco para o indivíduo e aumentando 
a probabilidade do surgimento de outras patologias associadas (SOUZA & BOSSI, 
2012).

Assim, as consequências para a saúde associadas a esses fatores vão desde 
condições que influenciam na qualidade de vida do indivíduo, tais como problemas 
músculo esqueléticos, dificuldades respiratórias, osteoartrite, problemas de pele, 
casos de infertilidade, até mesmo condições graves como doenças coronarianas, 
diabetes tipo 2 e alguns tipos de câncer (MAXIMIANO, 2012).

Estudos realizados a décadas têm ressaltado os benefícios da prática de 
exercícios regulares com o descimento de doenças crônicas, o arrefecimento da massa 
gorda, aumento da massa magra, melhora da autoestima, refinamento da coordenação 
motora, melhoras significativas na socialização e ainda se notou a diminuição dos 
níveis de açucares sangue, arrefecimento de gorduras viscerais e descimento do 
risco de morte ocasionadas por doenças cardiovasculares (MAXIMIANO, 2012).

Sendo assim, o aspecto ‘Saúde’ passou a receber elevada importância para 
a qualidade de vida, haja vista o entendimento da saúde como esfera da vida do 
indivíduo primordial quando se deseja viver com qualidade. Em linhas gerais, a saúde 
é compreendida pela OMS (Organização Mundial de saúde) como fator indispensável 
(FERREIRA, 2000).

O objetivo deste trabalho foi verificar e analisar os principais benefícios que o 
exercício físico traz para adultos. Apontar os benefícios da prática de exercício físico 
para a promoção da qualidade de vida e prevenção de doenças. 

O modo de vida sedentário é responsável por um dos maiores problemas de 
saúde pública que a sociedade atual tenta resolver, pois o mesmo acarreta uma 
série de doenças crónicas, mortes prematuras e invalidez. Frente a essa realidade, 
promover estilos de vida saudáveis mostra-se como uma necessidade urgente 
e um dos grandes desafios para a sociedade atual. O estabelecimento de hábitos 
saudáveis, compreendendo a prática do exercício físico regular, é cada vez mais 
necessário, pois se tem observado na população em geral, uma diminuição gradual 
na prática de exercícios físicos no decorrer da vida (ELIAS, 2014).

EXERCÍCIOS FÍSICOS NA EFICÁCIA DE SAÚDE E QUALIDADE DE VIDA

Constituindo um contraponto ao sedentarismo que acomete as sociedades 
humanas durante todas as etapas do ciclo vital, se observa, principalmente nos 
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adultos, fortes predições ao desenvolvimento de hábitos e atitudes positivas 
relacionadas à promoção de estilos de vida saudáveis, tendo em vista a procura por 
níveis elevados de qualidade de vida, prevenindo deste modo, o estabelecimento 
de doenças crónico degenerativas atreladas a um estilo de vida sedentário. Estudos 
comprovam que indivíduos fisicamente ativos possuem uma elevação da expectativa 
de vida, diminuindo consideravelmente os custos relacionados com a saúde pública 
(NAHAS, 2003).

A Organização Mundial da Saúde (OMS), nomeou o ano de 2002 como o ano 
mundial de luta contra o sedentarismo e criou o movimento ‘Move for Health’, que 
visa à promoção da prática de exercícios físicos e estilos de vida saudáveis em todo o 
planeta. Um dos eventos é o ‘Move for Health Day’, que é indicado a todos os Estados 
Membros, e é realizado todos os anos, os exercícios desenvolvidos naquela época 
objetivavam reduzir para menos de 15% os índices mundiais de sedentarismo até o 
ano de 2010 (MATSUDO, 2002).

Um programa regular de exercícios físicos deve conter pelo menos três 
componentes: aeróbio, força e flexibilidade, alterando a ênfase em cada um conforme 
a condição física e os objetivos. Os pontos positivos do desenvolvimento da força e 
da resistência muscular para a saúde abrangem a elevação da densidade óssea, do 
volume muscular e da autoestima. Aponta-se que entre os 30 e 70 anos de idade, o 
volume e a força muscular diminuem em grande medida em decorrência da ociosidade 
física (NIEMAN, 1999).

O maior entrave presente na sociedade para a prática de exercícios são os 
tempos em que vivemos, pois, o desenvolvimento tecnológico (que possibilitou muitas 
comodidades). Frente a esta realidade a Organização Mundial da Saúde (OMS) 
estruturou séries de documentos para orientar a população sobre a importância da 
prática esportiva.  Contudo, para obterem resultados efetivamente positivos nos 
indivíduos pesquisados, espera-se que estes acumulem ao menos 150 minutos 
semanais de exercícios físicos de média intensidade ou 60-75 minutos semanais 
de exercícios de intensidade elevada, ou alguma combinação de igual valor de 
exercícios de média e alta intensidade. O exercício não tem de ser concretizado 
de modo contínuo, mas pode ser dividido em etapas de pelo menos 10 minutos e 
desenvolvido preferencialmente no decorrer da semana (WHO, 2002).

O aumento do peso e da quantidade de gordura corporal deixa claro que ambos 
não devem ser encarados simplesmente como problema estético, pois as evidências 
comprovam que a gordura em excesso e com o sobrepeso influenciam diretamente 
na alteração de funções orgânicas, aumentando assim o fator de risco com relação 
aos índices de morbidade e mortalidade (GUEDES; GUEDES, 1998).

Em relação à obesidade, inúmeras são as complicações relacionadas ao seu 
desenvolvimento, principalmente com a da gordura intra-abdominal. Algumas das 
patologias que podem decorrer da obesidade são: Aumento do risco de câncer em 
regiões como a mama, ovário, endométrio, próstata e vesícula biliar, diabetes tipo 1, 
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hipertensão, aterosclerose, doenças coronarianas e trombose (GENTIL, 2011).
O quadro 1 – benefício do exercício físico (musculação), representa um exemplo 

muito benéfico de um tipo de exercício físico que pode ser adicionada na fase adulta, 
além de exercícios aeróbios. Conclui-se que tais benefícios são significativos tanto 
para a prevenção quanto a qualidade de vida do indivíduo como um todo.

Benefícios Descrição

Conservação e Acréscimo 
dos níveis metabólicos

Resultante do acréscimo de massa muscular, pois ela é responsável 
pela maior parte do metabolismo do organismo.

Redução da perda de Mas-
sa Muscular

De grande importância para os indivíduos da terceira idade, pois duran-
te o envelhecimento ocorre a redução gradual da Massa Muscular.

Redução dos níveis de 
gordura corpóreos

Em decorrência da elevação do gasto energético e, consequentemente, 
da queima de calorias, acontece a redução das reservas de gordura 
corporal.

Aumento da qualidade do 
sono

Os exercícios regulares contribuem com o sono. Os reflexos dos exer-
cícios no sono acontecem devido ao relaxamento muscular e a redução 
da tensão nervosa que decorrem do exercício físico. 

Diminuição da Ansiedade e 
da Depressão

Sujeitos com pré-disposição para ansiedade e depressão são beneficia-
dos pela liberação de endorfinas durante os exercícios. As endorfinas, 
elevadas no organismo de quem faz musculação, contribuem para a 
redução da hiperatividade.

Prevenção de cardiopatias

Praticar corrida (com a adequada supervisão) pode contribuir com a 
saúde do coração. Indivíduos que se exercitam com certa regularidade 
possuem menores chances de desenvolverem cardiopatias, possuem 
35% menos chance de apresentar um acidente vascular ou cardíaco. A 
prática dos exercícios eleva consideravelmente a oxigenação do orga-
nismo (e, por conseguinte do músculo cardíaco) além de possibilitar a 
criação de novos vasos sanguíneos, promovendo melhora da circulação 
cardíaca e redução do risco de entupimentos.

Autoestima A realização de exercícios eleva a confiança das pessoas.

Colesterol
Exercícios intensos e regulares elevam os níveis de HDL (lipoproteína 
de alta densidade, o “bom colesterol”) e diminui os níveis de LDL (mau 
colesterol).

Doenças Crônicas O exercício físico regula o nível de açúcar no sangue, minimizando o 
risco de diabetes, regularia a pressão arterial, entre outras. 

Stress e Ansiedade O exercício físico se apresenta como uma forma de tranquilizante natu-
ral. 

Saúde cardiovascular
A musculação ativa o sistema cardiovascular para elevar a oxigenação 
dos músculos no decorrer dos exercícios realizados. Com esse estímu-
lo, o coração e os vasos sanguíneos adquirem a capacidade de conser-
var a contratilidade do miocárdio.

Profilática ou Terapêutica A musculação é uma importante ferramenta na recuperação de lesões 
musculares de desvios posturais.

 Quadro 1 – Benefícios do Exercício Físico – Musculação.
Fonte: (NAHAS, 2003). 

Como influência da prática de exercícios na saúde do adulto a partir da 
regularidade dos exercícios, podem-se apontar as mudanças morfológicas e 
funcionais, que podem impedir ou postergar o estabelecimento de certas patologias 
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e elevar a disposição para o esforço físico. Diversos autores apontam que o nível de 
exercícios físicos de uma pessoa gera reflexos diretos em sua composição corporal, 
sendo que, a prática frequente pode reduzir o índice corporal de gordura e elevar 
ou manter a massa muscular, óssea e residual. O desenvolvimento constante e 
adequado de exercícios se correlaciona com taxas mais saudáveis de massa gorda 
e de massa muscular (ELIAS, 2014).

Com o passar do tempo, as pessoas foram conferindo menor importância aos 
aspectos econômicos, na condição de fatores decisivos para o bem-estar de um modo 
geral. Por outro lado, passou-se a dar enfoque às questões relacionadas com a saúde 
do organismo, prevenção e tratamento de doenças crônicas, condicionamento físico 
e maturidade psicossocial dos indivíduos (MEDIANO, GONÇALVES & BARBOSA, 
2009).

De acordo com estudos, se uma pessoa elevar o seu nível de exercício físico, 
mesmo após extensos períodos de inatividade, pode alcançar uma série de benefícios 
para a saúde independentemente da sua idade, aumentando de modo significativo a 
qualidade de vida. Pode-se dizer que sempre é tempo de se iniciar a realização de 
exercícios físicos (MONTEIRO et al., 2010)

Devemos ressaltar ainda que a glicólise, apesar de possuir muitas reações, 
começa a ser queimada no momento que se dá início do exercício físico. Deste 
modo é errôneo presumir que o organismo começaria a utilizar após a finalização 
das reservas de fosfato de creatina. Sendo assim, é correto afirmar que o exercício 
físico não precisa ultrapassar 20 minutos, e muito tampouco deve ser contínuo para 
obter-se a perda de gordura. Sabemos que a degradação momentânea de glicose 
é indispensável para células como as hemácias e tecidos nervosos, que empregam 
desse substrato como fonte de energia (GENTIL, 2011).

Para Gentil (2011), 

Em resumo, os estudos são conclusivos ao afirmar que, conforme a intensidade, 
aumenta a contribuição relativa do carboidrato para o fornecimento de energia, e 
concomitante haverá diminuição da contribuição relativa das gorduras. No entanto, 
em termos absolutos a oxidação dos carboidratos aumentará de maneira linear 
proporcionalmente ao aumento da intensidade, enquanto a oxidação de gordura 
seguirá uma parábola: aumentará até um valor máximo e cairá a partir desse ponto. 

DISCUSSÃO

Em estudo realizado por Souza e Bossi (2012) o exercício físico teve eficácia 
no controle da obesidade, mostrando o aumento do gasto energético. Gerando o 
desequilíbrio na balança energética, elevando o gasto calórico e aumentado o gasto 
energético que antes era acumulado na forma de gordura.

Mediano, Gonçalves & Barbosa (2009) verificaram a melhoria da saúde e o 
emagrecimento dos indivíduos após a prática regular de exercícios físicos. Nesta 
pesquisa avaliou-se o resultado dos exercícios físicos no estado nutricional do 
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indivíduo, estimando o Índice de Mass Corporal e o percentual de gordura. O estudo 
teve duração de 20 semanas, sendo treinos realizados três vezes na semana com 
a duração de 20 minutos por sessão. Os treinos envolverão exercícios aeróbicos, 
de resistência muscular e de flexibilidade. Dentre os 40 indivíduos analisados, 30 
completaram o protocolo de intervenção, tendo a significativa redução do peso 
corporal e do IMC.

Souza e Bossi (2012) realizaram estudo com indivíduos entre 20 e 40 anos 
sedentários. Estes foram divididos em três grupos sendo, o Grupo A Treinamento 
Aeróbio, o Grupo B Treinamento de Força e o Grupo C Caminhada. O protocolo 
de treinamento teve duração de oito semanas. Para o Grupo A foram estabelecidos 
treinos de 25 minutos de corrida contínua, para o Grupo B foi prescrito 4 séries de 7 
repetições de exercício de força e para o Grupo C prescreveu-se caminha moderada 
de 25 minutos, sendo os três treinos executados três vezes na semana. A conclusão 
das oito semanas de pesquisa, constatou que os três grupos tiveram perdas de tecido 
adiposo, sendo que o Grupo A e B mostrou aumento relativamente maior de massa 
magra do que o Grupo C e com relação a melhora da saúde em todos os grupos 
tiveram respostas positivas.

CONSIDERAÇÕES FINAIS

O Exercício físico é um dos principais exemplos de mudança no estilo de vida 
exercendo excelente resultado sobre a saúde do indivíduo principalmente na fase 
adulta, é reconhecido que além da mudança no estilo de vida, tem maiores benefícios 
no que se refere a medicina preventiva de doenças não transmissíveis, além da 
promoção de benefícios físicos e psicológicos aos indivíduos de vários grupos etários. 

Conclui-se que os exercícios físicos proporcionam benefícios a prevenção de 
saúde e melhora de patologias relacionadas com a vida sedentária e a obesidade, 
melhora o aumento da massa magra, diminuição da massa gorda, redução da 
circunferência corporal e uma melhora a prevenção da saúde, além da prevenção de 
patologias ocasionadas pela obesidade e sedentarismo.
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