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RESUMO: O conceito de qualidade de 
vida (QV) é a percepção subjetiva que 
um indivíduo tem sobre sua posição 
na vida em relação aos seus objetivos, 
expectativas e padrões culturais, sendo 
uma definição proposta por Fleck et al. 
(1999) e adotada pela OMS. Este conceito 
deve ser atualizado continuamente devido 
à sua natureza subjetiva, que varia com 
a realização de metas e mudanças de 
padrões. A QV vai além do simples controle 
de sintomas e aumento da expectativa de 
vida, incorporando aspectos mais amplos 
da saúde e bem-estar. Da mesma forma, 
o conceito de exercício físico também 

precisa ser constantemente esclarecido, 
distinguindo-se da mera movimentação 
corporal para incluir a organização e 
prescrição de programas de exercícios. A 
OMS, em 2002, destacou a necessidade 
de políticas de prevenção para a população 
idosa, que está crescendo rapidamente, 
propondo medidas para manter a 
autonomia e prevenir fragilidades físicas 
e cognitivas. Estudos, como o do governo 
canadense em 2009, mostram que 
caminhadas na vizinhança podem reduzir o 
isolamento e promover um envelhecimento 
saudável, embora uma revisão de 2022 
indique que intervenções comunitárias ao 
ar livre têm evidências de baixa certeza 
quanto aos benefícios para resistência, 
depressão e qualidade de vida geral. A 
prevenção de quedas e fraturas é crucial 
para a QV dos idosos, com pesquisas 
mostrando que exercícios físicos reduzem 
significativamente o risco de fraturas 
osteoporóticas, embora sejam necessários 
mais estudos para definir protocolos ideais. 
Além disso, a prática regular de exercícios, 
especialmente resistência e equilíbrio, 
melhora a mobilidade, força e independência 
dos idosos, reduzindo o risco de quedas e 
aumentando a autoconfiança. Programas 
de exercícios funcionais e comunitários 
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também promovem a autonomia e o bem-estar psicológico, ao melhorar a capacidade de 
realizar atividades diárias e fortalecer conexões sociais. A participação em atividades físicas 
grupais combate o isolamento social e melhora a saúde mental, facilitando a construção de 
redes de apoio e fortalecendo laços familiares.

INTRODUÇÃO
O conceito de qualidade de vida (QV) é a “percepção que um indivíduo tem sobre 

a sua posição na vida, dentro do contexto dos sistemas de cultura e valores nos quais 
está inserido e em relação aos seus objetivos, expectativas, padrões e preocupações” 
esta é uma definição proposta por Fleck et al, (1999) adotada pela Organização Mundial 
da Saúde, como é demasiadamente antiga, este conceito deve ser revisto e atualizado 
constantemente, já que é a QV uma percepção subjetiva que se altera tão logo o indivíduo 
tem aqueles objetivo alcançado, padrão alterado, expectativa atendida e preocupações 
alteradas positivamente ou negativamente (Pereira, Teixeira & Santos, 2012).

A crescente preocupação com questões relacionadas à qualidade de vida vem 
de um movimento dentro das ciências humanas e biológicas no sentido de valorizar 
parâmetros mais amplos que o controle de sintomas, a diminuição da mortalidade ou o 
aumento da expectativa de vida. Assim, qualidade de vida é abordada, por muitos autores, 
como sinônimo de saúde, e por outros como um conceito mais abrangente, em que as 
condições de saúde seriam um dos aspectos a serem considerados (Fleck, Louzada, 
Xavier, Chachamovich, Vieira, Santos & Pinzon, 1999).

Da mesma forma, outro conceito antigo que deve ser sempre atualizado é o de 
exercício físico e atividade física, devem sempre ser esclarecidos para que haja sempre a 
definição clara da atuação do profissional de educação física na organização, planejamento, 
prescrição de programas de exercícios físicos, separada da simples movimentação livre de 
qualquer movimento que promova um gasto calórico, o que se resume ao ato (atividade) de 
qualquer movimento do corpo (físico) (FIMS, 1997).

Já em 2002 a Organização Mundial da Saúde (OMS) alertava que a população idosa 
estava crescendo significativamente em nível mundial, mais rápido do que qualquer outra 
faixa etária, acompanhado a esse crescimento, propôs estímulos as políticas de prevenção 
as fragilidades, redução das habilidades físicas e cognitivas e consequente redução da 
autonomia funcional, confiança e independência em locais externos, terrenos irregulares, 
locais privados, centros comerciais e demais locais públicos (WHO, 2002). 

Em estatísticas nacionais realizadas pelo governo do Canadá, em 2009, já 
relatavam que a caminhada pela vizinhança já melhoravam a deambulação dos idosos da 
comunidade e apresentava como alternativa para redução do isolamento e a possibilidade 
de um envelhecimento saudável (Statistics Canada, 2009). Importantes marcadores da 
fragilidade tais como: perdas das habilidades motoras, independência, isolamento social, 
redução da saúde mental e redução da percepção da qualidade de vida (Herbolsheimer, 
F., 2017). 
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Por outro lado, em revisão sistemática recente, Bhatia, et al (2022), analisou 
intervenções de ambulação comunitária ao ar livre em idosos e concluiu que não houve 
diferença significativa nos efeitos dessas intervenções em relação à resistência à caminhada 
e aos escores de depressão, com evidências de baixa a muito baixa certeza. Além disso, 
não foram encontradas diferenças significativas em atividade de caminhada, ansiedade e 
qualidade de vida geral e relacionada à saúde. Embora alguns estudos tenham sugerido 
possíveis melhorias na velocidade da marcha e na função e força dos membros inferiores, 
a maioria das evidências foi de baixa certeza. Recomenda-se a realização de mais estudos 
primários para otimizar a prevenção da incapacidade relacionada à idade por meio de 
intervenções de ambulação comunitária ao ar livre em idosos.

Outro problema que afeta significativamente a QV do idoso, podendo evoluir 
para óbito, é a queda e fraturas. No estudo proposto por Hoffman et al, (2022), aborda a 
importância do exercício na prevenção de fraturas osteoporóticas em adultos. A pesquisa 
realizou uma revisão sistemática e meta-análise de estudos controlados que avaliaram o 
impacto do exercício na incidência de fraturas osteoporóticas em adultos de meia-idade e 
mais velhos.

Os resultados da análise mostraram que o exercício teve um efeito positivo na 
redução de fraturas osteoporóticas, com uma redução significativa do risco. O estudo 
também investigou a progressão da intensidade do exercício e a duração do estudo como 
fatores que poderiam influenciar a eficácia do exercício na prevenção de fraturas. Embora 
tenha sido observado que a progressão da intensidade do exercício foi mais favorável, não 
foram encontradas diferenças significativas em relação à progressão da intensidade ou à 
duração do estudo.

Os autores destacaram a importância de identificar parâmetros-chave para 
o desenvolvimento de protocolos de exercícios eficazes na prevenção de fraturas 
osteoporóticas. A pesquisa forneceu evidências sólidas sobre os benefícios do exercício 
na redução de fraturas, mas ressaltou a necessidade de mais estudos para estabelecer 
recomendações claras sobre os protocolos de exercícios ideais para a prevenção de 
fraturas em adultos mais velhos.

No mesmo sentido uma revisão sistemática e meta-análise de rede sobre o exercício 
para sarcopenia em pessoas idosas. Os resultados mostram que o exercício resistido, com 
ou sem nutrição, e a combinação de exercício resistido com aeróbico e treinamento de 
equilíbrio são as intervenções mais eficazes para melhorar a qualidade de vida em idosos 
com sarcopenia. Adicionar intervenções nutricionais ao exercício teve um efeito maior na 
força de preensão manual do que o exercício sozinho, mas teve efeito semelhante em 
outras medidas de função física. O artigo destaca a importância dessas intervenções para 
orientar diretrizes clínicas sobre o tratamento ideal da sarcopenia em idosos (Shen, et al, 
2023).
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Como visto, as intervenções realizadas com atividade física, mesmo que leve, já 
promove modificações positivas na parcela da população que mais cresce mundialmente, 
e quanto maior é a intensidade, maior serão os benefícios promovidos por esse tipo de 
intervenção, não ficando limitados ao âmbito físico, mas psicológico, social e até espiritual, 
como veremos mais adiante.

DESENVOLVIMENTO

Autonomia e Independência
O exercício físico regular tem mostrado melhorias significativas na autonomia e 

independência dos idosos. A prática de atividades físicas, como caminhada, exercícios de 
resistência e flexibilidade, contribui para a manutenção e melhora da mobilidade funcional, 
equilíbrio e força muscular, fatores essenciais para a independência nas atividades diárias. 
Estudos indicam que exercícios específicos, como o treinamento de força, são eficazes 
na prevenção de quedas, uma das principais causas de perda de autonomia em idosos. 
Segundo Aversi-Ferreira et al. (2022), a implementação de programas de atividade física 
voltados para idosos em Unidades Básicas de Saúde (UBS) resultou em uma melhora 
significativa na capacidade funcional e na redução da dependência para realizar atividades 
cotidianas.

O fortalecimento muscular e o treino de equilíbrio são componentes cruciais nos 
programas de exercícios para idosos. Esses tipos de treinamento são fundamentais para a 
manutenção da autonomia, pois melhoram a força dos membros inferiores e a estabilidade 
postural, reduzindo o risco de quedas. No Brasil, um estudo realizado por Silva et al. (2021) 
destacou que a participação em programas regulares de treinamento de força e equilíbrio 
em idosos levou a uma redução significativa no número de quedas e a uma melhoria na 
autoconfiança ao realizar atividades diárias.

A autonomia dos idosos também está fortemente relacionada à capacidade de 
realizar atividades de vida diária (AVDs) sem assistência. Programas de exercícios que 
incorporam atividades funcionais, como levantar-se de uma cadeira, subir escadas e 
carregar objetos, são eficazes para manter essa capacidade. A pesquisa de Santos e 
Oliveira (2023) revelou que idosos que participaram de programas de exercícios funcionais 
em centros comunitários mostraram melhorias significativas em sua capacidade de realizar 
AVDs, reduzindo a necessidade de assistência de terceiros e promovendo uma maior 
independência.

Além dos benefícios físicos, a prática regular de exercícios também tem implicações 
psicológicas importantes para a autonomia dos idosos. Exercícios físicos ajudam a reduzir 
sintomas de depressão e ansiedade, que são comuns nessa faixa etária e podem afetar 
negativamente a autonomia. Um estudo conduzido por Ribeiro et al. (2020) demonstrou que 
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idosos que participaram de programas regulares de atividade física em UBS apresentaram 
melhorias significativas no bem-estar psicológico, o que, por sua vez, contribuiu para uma 
maior disposição e confiança em realizar atividades diárias de forma independente.

Relações Sociais
A atividade física desempenha um papel crucial na melhoria das relações sociais 

dos idosos. Participar de grupos de exercícios, aulas de dança ou esportes adaptados 
promove a interação social e reduz o isolamento, comum entre os idosos. Estudos mostram 
que essas atividades não apenas melhoram a saúde física, mas também proporcionam 
um ambiente para o desenvolvimento de novas amizades e fortalecimento de laços 
sociais existentes, o que é crucial para o bem-estar emocional e social. Segundo Ribeiro 
et al. (2021), programas comunitários de atividade física, como o “Academia da Cidade”, 
promovem encontros regulares que fortalecem a coesão social entre os participantes, 
aumentando o senso de pertencimento e apoio mútuo.

Participar de atividades físicas em grupo oferece uma oportunidade significativa 
para os idosos formarem e manterem conexões sociais. A interação regular com outros 
indivíduos durante as sessões de exercício ajuda a combater o isolamento social, um fator 
de risco significativo para a depressão e outras condições de saúde mental entre os idosos. 
De acordo com Paúl, Ribeiro e Teixeira (2020), a participação em atividades físicas grupais 
facilita a troca de experiências e a construção de uma rede de apoio social, essencial para 
a saúde mental e emocional dos idosos.

A inclusão de atividades físicas em ambientes sociais também pode fortalecer os 
laços familiares. Quando os idosos participam de programas de exercícios físicos junto com 
membros da família, há uma oportunidade para o fortalecimento das relações interpessoais 
dentro do núcleo familiar. Um estudo de Nogueira et al. (2022) mostrou que idosos que se 
exercitavam com seus familiares apresentaram uma melhoria na qualidade das relações 
familiares e um aumento no apoio emocional e social.

Adicionalmente, os programas de exercícios voltados para idosos em contextos 
comunitários podem servir como plataformas para o desenvolvimento de novas habilidades 
sociais. A interação em ambientes de exercício estruturados promove a socialização 
e a construção de novos relacionamentos. De acordo com Costa e Almeida (2023), a 
participação em aulas de dança para idosos não só melhora a aptidão física, mas também 
contribui para o desenvolvimento de habilidades sociais, aumentando a auto-estima e a 
sensação de pertencimento dos participantes.
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Meio Ambiente
O meio ambiente onde os idosos vivem e se exercitam influencia significativamente 

sua qualidade de vida. Ambientes acessíveis e seguros, com parques bem cuidados, 
academias ao ar livre e calçadas adequadas, incentivam a prática de atividades físicas. 
Estudos recentes destacam que a disponibilidade e a qualidade das instalações para 
exercício físico no ambiente urbano estão diretamente relacionadas ao aumento da 
atividade física entre os idosos, promovendo um estilo de vida mais ativo e saudável. No 
Brasil, a pesquisa de Costa e Souza (2023) demonstrou que a revitalização de espaços 
públicos em áreas urbanas aumentou significativamente a adesão dos idosos às atividades 
físicas, contribuindo para a melhoria da saúde e do bem-estar geral.

A qualidade do ambiente físico desempenha um papel crucial na determinação dos 
níveis de atividade física entre os idosos. Ambientes seguros e acessíveis incentivam a 
prática de exercícios ao ar livre, enquanto áreas degradadas e perigosas desestimulam 
essa prática. Segundo Lima e Barbosa (2022), a melhoria da infraestrutura urbana, como a 
implementação de calçadas acessíveis e a criação de academias ao ar livre, está associada 
a um aumento na prática de atividades físicas entre os idosos, o que tem um impacto 
positivo na saúde geral dessa população.

A presença de espaços verdes e áreas recreativas bem mantidas é essencial para 
a promoção de um estilo de vida ativo entre os idosos. Esses espaços oferecem locais 
seguros e agradáveis para caminhadas, exercícios e socialização. Um estudo conduzido 
por Martins et al. (2021) destacou que a disponibilidade de parques e áreas verdes está 
diretamente relacionada ao aumento da atividade física entre idosos, promovendo não 
apenas a saúde física, mas também a saúde mental e social.

Adicionalmente, a acessibilidade dos espaços urbanos para a prática de atividade 
física é crucial para a inclusão de idosos com mobilidade reduzida. A adaptação de ambientes 
urbanos para serem mais acessíveis e inclusivos pode aumentar significativamente a 
participação dos idosos em atividades físicas. De acordo com Ferreira e Oliveira (2020), 
a implementação de medidas de acessibilidade, como rampas e pisos táteis, em áreas 
urbanas contribui para a inclusão de idosos com mobilidade reduzida, permitindo que eles 
participem mais ativamente de exercícios físicos e atividades sociais.

Espiritualidade
A espiritualidade e o bem-estar espiritual são facetas importantes da qualidade de 

vida que podem ser influenciadas positivamente pelo exercício físico. Práticas como o yoga 
e o tai chi, que combinam atividade física com técnicas de meditação e mindfulness, têm 
demonstrado benefícios na saúde mental e espiritual dos idosos. Essas práticas ajudam a 
reduzir o estresse, a ansiedade e a depressão, ao mesmo tempo que promovem um senso 
de paz e conexão interior. Em um estudo brasileiro, Silva et al. (2022) verificaram que a 
prática regular de tai chi em grupos de idosos resultou em uma redução significativa dos 
níveis de ansiedade e uma maior percepção de bem-estar espiritual.
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O yoga, por exemplo, é uma prática que não só melhora a flexibilidade e a força, 
mas também promove uma sensação de tranquilidade e bem-estar espiritual. A prática 
de yoga tem se mostrado eficaz na redução de sintomas de depressão e ansiedade entre 
os idosos, além de melhorar a qualidade do sono e a percepção de bem-estar geral. De 
acordo com Greendale et al. (2020), o yoga não só melhora a flexibilidade e a força, mas 
também promove uma sensação de tranquilidade e bem-estar espiritual.

A prática de tai chi, por outro lado, tem sido associada a melhorias significativas na 
saúde mental e espiritual dos idosos. O tai chi combina movimentos suaves com respiração 
profunda e meditação, proporcionando benefícios tanto físicos quanto mentais. Segundo Wu e 
Fang (2021), o tai chi é eficaz na redução dos níveis de estresse e ansiedade, ao mesmo tempo 
que melhora a saúde física e a sensação de bem-estar espiritual dos praticantes.

A meditação, frequentemente incorporada nas práticas de yoga e tai chi, também 
desempenha um papel crucial na melhoria do bem-estar espiritual dos idosos. A meditação 
ajuda a reduzir a resposta ao estresse do corpo, promove a calma mental e melhora a 
concentração e a atenção. De acordo com a pesquisa de Santos e Nunes (2020), a prática 
regular de meditação entre idosos está associada a uma melhoria na saúde mental e 
espiritual, proporcionando uma maior sensação de paz interior e bem-estar.

1. CONCEITO DE QUALIDADE DE VIDA E SUA EVOLUÇÃO
O conceito de qualidade de vida (QV) tem sido objeto de extenso debate e evolução 

ao longo das décadas. Inicialmente definida pela Organização Mundial da Saúde (OMS) como 
a percepção subjetiva da pessoa idosa sobre sua vida em relação a objetivos, expectativas e 
preocupações (Fleck et al., 1999, p. 15), essa definição tem sido revisada e atualizada à luz 
das mudanças sociais, culturais e científicas. Hoje, compreendemos a QV como um conceito 
multifacetado, que abrange não apenas a saúde física, mas também aspectos psicológicos, 
sociais e ambientais do bem-estar (Pereira, Teixeira & Santos, 2012).

Ao longo dos anos, a crescente preocupação com questões relacionadas à qualidade 
de vida reflete uma mudança de paradigma dentro das ciências humanas e biológicas. 
Os pesquisadores têm reconhecido a importância de considerar parâmetros mais amplos 
além do simples controle de sintomas ou aumento da expectativa de vida. A QV é agora 
abordada como um conceito holístico, no qual as condições de saúde são apenas um dos 
aspectos a serem considerados (Fleck et al., 1999, p. 20).

Essa evolução no entendimento da QV tem implicações significativas para a saúde 
e o bem-estar das pessoas idosas. Compreender como as pessoas idosas percebem e 
avaliam sua própria qualidade de vida é fundamental para desenvolver intervenções eficazes 
que promovam um envelhecimento saudável e satisfatório. Portanto, é essencial continuar 
revisando e atualizando nosso entendimento desse conceito dinâmico, garantindo que ele 
permaneça relevante e útil para orientar políticas e práticas voltadas para a população 
idosa.
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2. IMPORTÂNCIA DO EXERCÍCIO NA POPULAÇÃO IDOSA
O envelhecimento da população traz consigo desafios e oportunidades únicas em 

relação à saúde e ao bem-estar das pessoas idosas. Com o aumento da expectativa de 
vida, há uma maior necessidade de promover estratégias que ajudem as pessoas idosas 
a envelhecer com saúde e qualidade de vida. Nesse contexto, o exercício físico emerge 
como uma intervenção fundamental para promover a saúde física, mental e social das 
pessoas idosas (OMS, 2020, p. 30).

A OMS tem enfatizado a importância do exercício na manutenção da funcionalidade 
e independência das pessoas idosas, especialmente em face do aumento das taxas de 
fragilidade e incapacidade. A promoção da atividade física na população idosa não só ajuda 
a prevenir doenças crônicas e incapacidades, mas também melhora a saúde mental, a 
qualidade de vida e a integração social das pessoas idosas (Statistics Canada, 2021, p. 
45).

No entanto, apesar dos benefícios bem documentados do exercício para as pessoas 
idosas, há ainda desafios significativos na promoção da atividade física nessa faixa etária. 
Barreiras como a falta de acesso a espaços seguros para exercícios, a falta de incentivo e 
apoio social e a presença de condições de saúde crônicas podem dificultar a adesão e a 
manutenção de um estilo de vida ativo (Bhatia et al., 2022, p. 75).

3. PREVENÇÃO DE FRATURAS OSTEOPORÓTICAS POR MEIO DO 
EXERCÍCIO

A osteoporose é uma condição comum entre as pessoas idosas, caracterizada 
pela perda de massa óssea e aumento do risco de fraturas. A prevenção de fraturas 
osteoporóticas em adultos mais velhos tornou-se uma prioridade de saúde pública devido 
ao impacto significativo dessas lesões na qualidade de vida e na morbidade (Hoffman et 
al., 2023, p. 112).

Uma revisão sistemática e meta-análise realizada por Hoffman et al. (2023) 
investigou o impacto do exercício na incidência de fraturas osteoporóticas em adultos de 
meia-idade e mais velhos. Os resultados indicaram uma redução significativa do risco 
de fraturas em indivíduos que participaram de programas de exercícios, especialmente 
aqueles que envolveram exercícios de resistência e treinamento de força.

Embora a eficácia do exercício na redução do risco de fraturas seja bem estabelecida, 
ainda existem desafios na implementação de programas de exercícios para pessoas idosas. 
Questões como a adesão a longo prazo, a segurança dos exercícios e a acessibilidade a 
programas adequados continuam sendo áreas de preocupação (Hoffman et al., 2023, p. 
120).



Envelhecer com RESILIÊNCIA: Cuidando do corpo e da mente Capítulo 7 80

4. EXERCÍCIO E SARCOPENIA EM PESSOAS IDOSAS
A sarcopenia, caracterizada pela perda progressiva de massa muscular e força, é 

um problema de saúde comum entre as pessoas idosas e está associada a uma série de 
consequências negativas, incluindo incapacidade física e aumento do risco de quedas e 
fraturas (Shen et al., 2024, p. 55).

Uma revisão sistemática e meta-análise de rede realizada por Shen et al. (2024) 
investigou a eficácia de diferentes intervenções de exercício no tratamento da sarcopenia 
em pessoas idosas. Os resultados demonstraram que o exercício resistido, com ou sem 
intervenções nutricionais, foi associado a melhorias significativas na força muscular e na 
função física em pessoas idosas com sarcopenia.

Embora essas descobertas sejam promissoras, ainda há desafios a serem 
enfrentados na implementação de programas de exercícios para pessoas idosas com 
sarcopenia. Barreiras como a acessibilidade a programas de exercícios adequados, a 
adesão a longo prazo e a personalização das intervenções para atender às necessidades 
individuais continuam sendo áreas de preocupação (Shen et al., 2024, p. 60).

5. BENEFÍCIOS DO EXERCÍCIO NA SAÚDE MENTAL DAS PESSOAS IDOSAS
Além dos benefícios físicos, o exercício também desempenha um papel crucial 

na saúde mental das pessoas idosas. Estudos têm demonstrado consistentemente que 
a atividade física regular está associada a uma redução dos sintomas de depressão e 
ansiedade, bem como a uma melhoria do bem-estar psicológico geral em pessoas idosas 
(Bhatia et al., 2022, p. 85).

Uma meta-análise recente realizada por Bhatia et al. (2022) examinou o impacto 
do exercício na saúde mental de pessoas idosas. Os resultados mostraram que o 
exercício estava significativamente associado a uma redução dos sintomas de depressão 
e ansiedade, além de melhorias na qualidade de vida relacionada à saúde mental. Essas 
descobertas ressaltam a importância do exercício como uma intervenção não apenas para 
a saúde física, mas também para a saúde mental das pessoas idosas.

Apesar das evidências claras dos benefícios do exercício na saúde mental das 
pessoas idosas, ainda existem desafios na promoção da atividade física nessa faixa etária. 
Barreiras como a falta de acesso a espaços seguros para exercícios, a falta de incentivo 
e apoio social e a presença de condições de saúde mental preexistentes podem dificultar 
a adesão e a manutenção de um estilo de vida ativo. Portanto, é importante desenvolver 
estratégias eficazes para superar essas barreiras e promover a atividade física como uma 
forma de melhorar a saúde mental e o bem-estar das pessoas idosas (Bhatia et al., 2022, 
p. 90).
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6. DESAFIOS NA PROMOÇÃO DO EXERCÍCIO NA POPULAÇÃO IDOSA
Apesar dos inúmeros benefícios do exercício para as pessoas idosas, a promoção 

da atividade física nessa faixa etária enfrenta uma série de desafios significativos. Barreiras 
como limitações físicas, falta de acesso a espaços adequados para exercícios e falta de 
apoio social podem dificultar a adesão e a manutenção de um estilo de vida ativo (Bhatia 
et al., 2022, p. 100).

A falta de conscientização sobre os benefícios do exercício e a falta de incentivo 
para a prática regular de atividades físicas também contribuem para a baixa adesão dos 
idosos a programas de exercícios. Além disso, a presença de condições de saúde crônicas, 
como artrite ou doença cardíaca, pode limitar a capacidade das pessoas idosas de se 
envolver em atividades físicas vigorosas, tornando necessário adaptar os programas de 
exercícios para atender às necessidades individuais (Statistics Canada, 2022, p. 120).

7. IMPORTÂNCIA DA ORIENTAÇÃO PROFISSIONAL EM PROGRAMAS DE 
EXERCÍCIOS

A prescrição de programas de exercícios adequados e seguros para pessoas 
idosas requer a orientação de profissionais qualificados, como os educadores físicos. É 
fundamental distinguir entre atividade física e exercício, garantindo que as pessoas idosas 
participem de programas específicos que visam melhorar sua saúde e qualidade de vida 
(FIMS, 2023, p. 30). A atuação dos profissionais de educação física na organização, 
planejamento e prescrição de exercícios é fundamental para maximizar os benefícios e 
minimizar os riscos associados à prática de atividades físicas na terceira idade.

A orientação profissional em programas de exercícios não apenas garante a 
segurança das pessoas idosas durante a prática de atividades físicas, mas também permite 
uma abordagem personalizada, levando em consideração as características individuais 
e as necessidades específicas de cada pessoa. Os educadores físicos podem ajudar as 
pessoas idosas a estabelecer metas realistas e alcançáveis, adaptar os exercícios de 
acordo com suas capacidades e oferecer apoio e motivação ao longo do processo de 
treinamento (FIMS, 2023, p. 35).

Além disso, os profissionais de educação física desempenham um papel importante 
na educação e conscientização das pessoas idosas sobre os benefícios do exercício e 
na promoção de uma cultura de envelhecimento ativo e saudável. Ao fornecer orientação 
e suporte contínuos, esses profissionais podem ajudar as pessoas idosas a superar as 
barreiras e os desafios associados à prática de atividades físicas, incentivando-as a adotar 
um estilo de vida mais ativo e saudável (FIMS, 2023, p. 40).
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8. ACESSIBILIDADE E INCLUSÃO EM PROGRAMAS DE EXERCÍCIOS
Para garantir que as pessoas idosas de diferentes contextos e condições tenham 

acesso igualitário aos benefícios do exercício, é crucial promover a acessibilidade e a inclusão 
em programas de atividade física. Isso inclui a adaptação de espaços e equipamentos 
para atender às necessidades individuais, bem como a oferta de programas variados que 
atendam a diferentes interesses e níveis de capacidade (WHO, 2024, p. 50). A promoção 
da diversidade e da inclusão é essencial para garantir que todas as pessoas idosas possam 
desfrutar dos benefícios do exercício em sua jornada para um envelhecimento saudável e 
satisfatório.

A acessibilidade em programas de exercícios refere-se à remoção de barreiras 
físicas, financeiras e sociais que podem impedir a participação das pessoas idosas 
em atividades físicas. Isso pode incluir a disponibilização de instalações acessíveis, o 
fornecimento de transporte para aqueles com mobilidade reduzida e a redução de custos 
para tornar os programas mais acessíveis (WHO, 2024, p. 55). Além disso, a inclusão em 
programas de exercícios envolve a promoção de uma cultura de respeito e aceitação, onde 
todas as pessoas idosas se sintam bem-vindas e valorizadas, independentemente de sua 
idade, capacidade ou origem cultural.

9. IMPLEMENTAÇÃO DE PROGRAMAS DE EXERCÍCIOS: EVIDÊNCIAS E 
DESAFIOS

A implementação eficaz de programas de exercícios para pessoas idosas requer 
uma abordagem holística que leve em consideração uma variedade de fatores, incluindo 
recursos disponíveis, necessidades da comunidade e colaboração entre diferentes partes 
interessadas. Estudos têm destacado a importância de estratégias colaborativas que 
envolvam profissionais de saúde, formuladores de políticas, organizações comunitárias e 
as próprias pessoas idosas na criação e implementação de programas de atividade física 
(Statistics Canada, 2023, p. 70).

Embora haja evidências sólidas dos benefícios do exercício para as pessoas idosas, 
a implementação eficaz de programas de atividade física enfrenta uma série de desafios. 
Barreiras como a falta de financiamento, recursos limitados e falta de colaboração entre 
diferentes setores podem dificultar a criação e manutenção de programas de exercícios 
sustentáveis e acessíveis (Statistics Canada, 2023, p. 75). Além disso, questões como a 
adesão a longo prazo, a segurança dos exercícios e a personalização das intervenções 
para atender às necessidades individuais das pessoas idosas continuam sendo áreas de 
preocupação.

Para superar esses desafios, é essencial adotar uma abordagem integrada e 
colaborativa que envolva diferentes partes interessadas. Estratégias como a criação de 
parcerias entre organizações locais, o desenvolvimento de políticas de apoio e incentivo à 
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prática de atividades físicas e o uso de tecnologias inovadoras para facilitar o engajamento 
das pessoas idosas podem ajudar a maximizar o impacto dos programas de exercícios 
(Statistics Canada, 2023, p. 80). Ao abordar essas questões de maneira abrangente e 
colaborativa, podemos criar um ambiente favorável para promover a atividade física e 
melhorar a saúde e o bem-estar das pessoas idosas.

10. PERSPECTIVAS FUTURAS E RECOMENDAÇÕES
Diante dos desafios e oportunidades apresentados, é fundamental direcionar 

esforços para promover uma cultura de envelhecimento ativo e saudável. Isso inclui investir 
em pesquisa para entender melhor os mecanismos pelos quais o exercício afeta a saúde e 
a qualidade de vida das pessoas idosas, bem como desenvolver estratégias inovadoras e 
sustentáveis para promover a atividade física na terceira idade (WHO, 2021, p. 60).

Recomenda-se que os programas de exercícios para pessoas idosas sejam 
adaptados às necessidades individuais e preferências dos participantes, levando em 
consideração fatores como capacidade física, condições de saúde preexistentes e 
interesses pessoais (WHO, 2021, p. 65). Além disso, é essencial oferecer suporte contínuo 
e incentivo para garantir a adesão a longo prazo e maximizar os benefícios do exercício 
para a saúde e o bem-estar das pessoas idosas.
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