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ARTIGO
ESTUDOS INTERDISCIPLINARES SOBRE O ENVELHECIMENTO

EFEITOS DO EXERCICIO FiSICO NA QUALIDADE DE VIDA DE IDOSOS
SEDENTARIOS

Clara Amabyle Passos Souza, Gabriel Furtado, Julia Maria Abreu de Souza, Livia

Bittencourt Martins

RESUMO

Esta pesquisa de natureza qualitativa envolveu uma abordagem de revisdo
sistematica integrativa das produgdes cientificas relacionadas a area educacional. O
principal foco era responder a seguinte pergunta: quais sao os diversos impactos do
exercicio fisico na qualidade de vida de idosos que se mantém ativos em
comparagao com os idosos sedentarios? O objetivo principal era examinar os efeitos
do exercicio fisico em idosos, com especial énfase na melhoria e promog¢éo de um
envelhecimento saudavel entre os idosos sedentarios. A coleta de dados foi
realizada por meio da plataforma de periddicos da Capes. Inicialmente, foram
identificados 158 artigos relevantes, mas, apds a aplicagao de critérios de incluséo e
exclusdo, apenas 8 publicagcdes foram consideradas para a analise final. A avaliagcao
desses artigos revelou que todos eles destacaram a importancia da pratica de
exercicios fisicos para melhorar a qualidade de vida e reduzir os riscos a saude de
idosos sedentarios de diversas maneiras. Esses resultados destacam a importancia
de destacar e fomentar iniciativas e atividades comunitarias que possibilitem a

participagao dos idosos locais, com o objetivo de aprimorar sua qualidade de vida.

PALAVRAS-CHAVE: Qualidade de Vida. Educacao Fisica. Exercicio Fisico.

Envelhecimento.
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ABSTRACT

This qualitative research involved an integrative systematic review approach to
scientific productions related to the educational field. The main focus was to address
the following question: What are the diverse impacts of physical exercise on the
quality of life of active seniors compared to sedentary seniors? The primary objective
was to examine the effects of physical exercise on seniors, with particular emphasis
on improving and promoting healthy aging among sedentary seniors. Data collection
was conducted through the Capes journal platform. Initially, 158 relevant articles
were identified, but after applying inclusion and exclusion criteria, only 8 publications
were considered for the final analysis. The evaluation of these articles revealed that
all of them underscored the importance of engaging in physical exercise to enhance
the quality of life and reduce health risks for sedentary seniors in various ways.
These results highlight the need to emphasize and promote community programs
and activities that enable the participation of local seniors, aiming to enhance their

quality of life.

KEYWORDS: Quality of Life. Physical Education. Physical Exercise. Aging.
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INTRODUGCAO

O envelhecimento € amplamente reconhecido como um fendmeno natural que
afeta todos os seres vivos. Ele se caracteriza pela gradual diminuigdo da capacidade
de se ajustar ao ambiente e pela reducdo da funcionalidade. Esse processo é
descrito como uma mudanga continua e progressiva, envolvendo alteragdes
morfoldgicas, funcionais, bioquimicas e psicoldgicas, que resultam na diminuigdo da
capacidade de adaptacéo do individuo ao seu entorno. Isso, por sua vez, aumenta a
vulnerabilidade e a incidéncia de processos patologicos (CAMARGO; LEHNEN;
CORTINAZ, 2018).

Segundo a Organizagdo Mundial da Saude (OMS, 2015), o envelhecimento &
visto como um processo de crescimento e desenvolvimento continuo que afeta todos
os aspectos da vida das pessoas e deve ser abordado de forma a promover a saude
e o bem-estar ao longo de toda a vida. Para a Organizagdo Pan-Americana da
Saude (OPAS, 2020), mais de 8% da populagédo tinha mais 65 anos ou mais e
estima-se que até o final do século esta populacdo exceda 30%. A OMS também
reconhece que até 2025 o Brasil sera o sexto pais nho mundo com 0 maior numero
de pessoas idosas.

A pratica de um estilo de vida sedentario, que € comumente observada entre
a populagdo idosa, agrava os efeitos prejudiciais nos sistemas fisiolégicos e
biomecanicos do corpo. Além disso, desempenha um papel crucial na redugao da
autonomia dos idosos e no aumento da dependéncia, estabelecendo um ciclo
negativo. Isso ocorre porque a inatividade fisica diminui as capacidades do corpo, e
estd associada a problemas adicionais, como a diminui¢gdo da autoestima, aumento
do estresse, ocorréncia de depressao e o desenvolvimento de doengas crbnicas
degenerativas (MORAES; CORREA; COELHO. 2018). Estas, por sua vez,
contribuem ainda mais para a inatividade, e por isso o papel da atividade e o
exercicio fisico sdo essenciais para desenvolver a capacidade do corpo de realizar
atividades do dia a dia de forma mais eficaz e segura. Essa abordagem visa
melhorar a forga, postura, equilibrio, estabilidade, mobilidade, prevenir lesdes e
melhorar o desempenho e a saude global. (RADCLIFFE, 2017) Além disso, prioriza
exercicios que utilizam o peso corporal, ou seja, a produg¢ao de forga é direcionada

para sustentar ou mover o proprio peso do individuo, o que permite ajustar a
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intensidade dos movimentos de forma proporcional a capacidade individual
(HERNANDEZ; NOVACK, 2020).

A musculacado é uma forma de exercicio que utiliza a resisténcia e forgca. Além
disso, a musculagdo € uma abordagem terapéutica nao medicamentosa acessivel,
que oferece diversos beneficios ja comprovados. Portanto, € cada vez mais comum
que médicos recomendem a pratica de exercicios, incluindo o treinamento de forca,
como parte do tratamento para uma variedade de condigbes de saude. Isso tem
levado ao aumento da aplicagéo do treinamento fisico para idosos (MATOS et al.,
2020).

Compreender os efeitos do exercicio fisico na qualidade de vida de idosos
sedentarios € fundamental, uma vez que o envelhecimento frequentemente esta
associado a sarcopenia e perda da flexibilidade. Essas mudangas podem resultar
em uma baixa qualidade de vida e na predisposicdo a lesdes e doencgas
relacionadas a ndo pratica de atividade fisica.

O objetivo deste artigo € analisar os efeitos do exercicio fisico para idosos,
caracterizando os efeitos sobre a qualidade de vida dos idosos sedentarios com

énfase em melhorar e promover um envelhecimento saudavel.

METODOLOGIA

Este artigo refere-se a uma revisao integrativa da literatura em bases
cientificas da area da saude e educagdo pela metodologia de pesquisa qualitativa.
Os dados sdo apresentados de modo descritivo, de maneira clara e concisa,
destacando as caracteristicas essenciais dos estudos revisados.

A revisao integrativa permite abrangéncia de explicagdbes de um mesmo
assunto e possibilita a capacidade de estruturar o conhecimento cientifico,
permitindo ao pesquisador se aproximar do problema que deseja investigar por meio
de uma questdo de pesquisa, fornecendo uma visado abrangente sobre a produgao
cientifica relacionada.

Para conduzir esta revisdo integrativa, os processos seguidos foram:
identificacdo do tema e selecdo da questdo de pesquisa; estabelecimento dos
critérios de inclusdo e exclusado; identificacdo dos estudos pré-selecionados e

selecionados; categorizacdo dos estudos selecionados; analise e interpretagao dos
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resultados; e apresentagdo da sintese do conhecimento (BOTELHO; CUNHA;
MACEDO, 2011). Sera utilizado o método Systematic Search Flow (SSF), ilustrado
na figura 1, que é um procedimento organizado e metddico para identificar,
selecionar e coletar estudos relevantes. Tudo com o intuito de sistematizar o
processo de busca a base de dados cientificas.

Figura 1 - SSF (Systematic Search Flow)

Protocolo de pesquisa Andlise Sintese

Estratégia Consulta em Padronizacdo e Composicio do
e

Gestdo de i Consolidagdo
Base de Selegdo Portfélio de Elaboragdo de relatdrios Escrever
Busca dados ' Documentos > d0s documentos ’ documentos ’ dos dados ’ b

e

e oo

Fonte: FERENHOF; FERNANDES, 2016.

Utilizaram-se os seguintes descritores - “exercicio AND fisico AND idosos
AND sedentarios” - a fim de buscar dados para responder a problematica: quais os
diferentes efeitos do exercicio fisico na qualidade de vida entre idosos ativos e
sedentarios?

As buscas dos dados de produgdes brasileiras foram feitas no portal de
periddicos da capes', entre os meses de setembro e novembro de 2023, adotando
0s seguintes critérios para selegao: periodicos revisados por pares, somente artigos;
idioma de producgao na lingua portuguesa; da area educacional; de qualquer nivel de

ensino e de publicagao feita nos ultimos cinco anos.

RESULTADOS
O fluxograma abaixo representa como foi realizada a busca e a selegédo dos
artigos, a base de dados escolhida foi CAPES, consultadas entre setembro e

novembro de 2023. Foram encontrados 158 artigos que passaram pelo processo de

' Disponivel em https://www-periodicos-capes-gov-br.ezl.periodicos.capes.gov.br/
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inclusdo e exclusao, resultando ao final em 17 artigos selecionados, conforme Figura

2, para o estudo.

Figura 2 - Fluxograma dos artigos encontrados

Busca no CAPES

Triagem

17 artigos encontrados

Leitura de titulo,
resumo e palavras-
chaves

Incluidos =13
artigos

Excluidos = 4
artigos

Leitura dos artigos

na integra integrativa=1

Elegibilidade

artigo

Incluidos =8
artigos

Quadro 1 - Artigos selecionados

Excluidos =5
artigos

artigos

Artigo | Autor/A | Titulo Objetivo Resultado Amostra
no
A Mende | Promogado Da | Comparar a | No final do estudo o grupo | 20 idosos sedentarios
s, C | Independéncia | independéncia experimental melhorou a sua | sem apresentarem
(2019) Funcional Em | funcional de dois | independéncia  funcional nos | doencgas, divididos em
Idosos grupos de idosos com | subniveis “banho”, “banheira e | dois grupos
Institucionaliza | caracteristicas ducha” e “escadas”, mantendo | semelhantes,
dos inicialmente todos os outros, enquanto o grupo | experimental e
semelhantes controle manteve a independéncia | controle, de dez
funcional em todos os subniveis | elementos cada. Com
avaliados. idade média de 77,40.
B Horten Efeitos De | Avaliar os efeitos de | Apos trés meses, houve redugédo | 34 pacientes idosos,
cio Exercicios um programa de | estatisticamente significativa do | previamente
MNS, Fisicos Sobre | exercicios na redugédo | peso, indice de massa corporea, | sedentarios ha pelo
et. al | Fatores De | dos fatores de risco | pressao arterial sistolica (PAS) e menos um ano,
(2018) Risco cardiovascular em | diastdlica (PAD) dos idosos | hipertensos em uso de
Cardiovascula | idosos sedentarios e | avaliados. medicagéo
r hipertensos. anti-hipertensiva.
Em Idosos
Hipertensos
C Sousa, | Avaliagdo da | Avaliar a qualidade de | As idosas ativas apresentam | 13 idosas
G. A. | qualidade de | vida de idosas ativas | melhor qualidade de vida, além | sedentarias e 13
De; vida em | participantes do | disso, idosas ativas.
Santos, | idosas ativas e | Programa Vem parao | elas se sentem melhor agora que
A. S. | sedentérias de | Esporte da prefeitura | comparado ha um ano.
Dos; Araujos - MG municipal de Araujos e
Salgad idosas sedentarias.
o, J. V.
V.
(2022)
D Gerald Efeitos Da | Verificar os efeitos | Os resultados permitem concluir | 43 participantes (37

13




unisul

es, A. | Caminhada agudos de 30 minutos | que 30 minutos de caminhada, | mulheres e seis
A.R. Et | Sobre O | de caminhada, com | tempo minimo recomendado pelas | homens) maiores que
Al. Estado De [ intensidade entre leve | diretrizes médicas para a obtengdo | 60 anos que
Humor e de beneficios para a saude geral, | participavam de um
De Idosos | moderada, sobre o | pode ser uma forma efetiva de | programa de
Fisicamente estado de humor de | promover alteragbes positivas no | caminhadas e

Ativos idosos fisicamente | estado de humor de idosos | palestras,
ativos. aparentemente saudaveis e | denominado: “Saude
fisicamente ativos. na Praga”, ofertado

pelo NASF.

E Silva, Exposicdo ao | Determinar a | Conclui-se que o distanciamento | 745 pessoas
Fabian | nivel prevaléncia da | fisico resultou idosas (sendo 74,9%
a insuficiente de | exposicdo ao nivel | em mudangas significativas no | do sexo feminino e
Medeir | exercicio fisico | insuficiente de | estilo de vida das 25,1% do sexo
os de | entre pessoas | exercicios fisicos entre | pessoas idosas, principalmente, | masculino), com idade
Almeid | idosas as pessoas idosas | no que se refere a a partir de 60 anos,
a e | durante o0 | durante o periodo de | exposicdo ao baixo nivel de | sendo
Safons, | distanciament | distanciamento fisico | exercicios fisicos, o que mais frequente entre
Mariset | o fisico | decorrente da covid-19 | pode acarretar efeitos deletérios a | 60 e 69 anos de idade
e decorrente da | e analisar os fatores | saude no futuro (60,9%).

Peralta | pandemia por | associados, no Distrito | préximo.
(2022) covid-19 Federal, Brasil.

F Bobbo, | Saude, dor e | Avaliar a presenga de | A pratica do Lian Gong esteve | 60 idosos, sendo 30
Vaness | atividades de | dor crbnica em idosos | relacionada com a percepgédo | integrantes de um
a vida diaria atendidos em uma | positiva da propria saude, o menor | grupo de Lian Gong e
Cristina | entre idosos | unidade de atengdo | uso de medicamentos, a adogdo | 30 sedentarios.

Dias et | praticantes de | primaria do interior do | de praticas de autonomia no
al. Lian Gong e | estado de S&o Paulo, | proprio cuidado e a sensagdo de
(2018) sedentarios comparando os | menor impedimento para realizar

praticantes da | atividades de vida diaria.

ginastica chinesa (Lian

Gong) e os idosos

sedentarios.

G Costa, Qualidade de | Comparar a qualidade | Os idosos participantes dos | 108 idosos
Fabrici | vida de idosos | de vida de idosos | programas publicos apresentaram | participantes de
o] participantes e | participantes e nao | melhor qualidade de vida, | programas publicos de
Ramalh | ndo participantes de | autonomia, atividades passadas, | exercicios
o da et | participantes programas publicos de | presentes e futuras, (GE) e 126 néo
al. de programas | exercicios fisicos. participagao social e intimidade. participantes (GC), do
(2018) publicos  de municipio de Goiania,

exercicios GO, Brasil.
fisicos

H Bento- Hidroginastica | O presente estudo | O grupo de hidroginastica | 47 idosos saudaveis,
Torres, E Treinamento | investigou as | apresentou melhor capacidade | residentes na
Natali Resistido possiveis influéncias | funcional ao exercicio e melhor | comunidade,

Valim Melhoram A | da hidroginastica e | desempenho na avaliagdo do | praticantes de
Oliver Cognicdo De | musculagéo no | tempo de reagdo. Os praticantes | hidroginastica,
et al. | ldosos desempenho cognitivo | de  musculagdo apresentaram | musculagdo ou
(2019) dos adultos idosos | menor laténcia de movimento do | sedentarios.
saudaveis. que os sedentarios. A mobilidade
funcional foi positivamente
correlacionada as laténcias de
resposta e de movimento.
DISCUSSAO

A pesquisa realizada neste artigo pelo método SSF para examinar os efeitos

do exercicio fisico em idosos, visando promover um envelhecimento saudavel,
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integrou oito artigos que apresentaram resultados de melhora na independéncia e
qualidade de vida dos idosos.

O estudo apresenta, em sua maioria, comparagdes entre idosos sedentarios e
ativos fisicamente, abrangendo os artigos C, D, F, G e H. Nos artigos A ¢ B
analisaram somente idosos sedentarios. Ja no artigo E ndo foram analisados se
eram ativos ou sedentarios.

No artigo A, o estudo demonstrou que a participagdo em programas de
exercicios fisicos em grupo € benéfica para idosos institucionalizados, preservando
ou aprimorando elementos cruciais para a independéncia funcional. A pratica regular
de exercicios ndo s6 promove contatos sociais, de acordo com Bentancourt (2008),
mas também melhora a capacidade de comunicagao, beneficiando a compreenséao e
expressao. Pesquisas, como a de Fernandez-Mayoralas et al (2015), destacam que
idosos moderadamente ativos, mesmo com algum grau de deterioracdo da saude,
sdo 0s que mais se beneficiam de programas de atividade fisica, retardando o
declinio fisico e cognitivo. Embora o estudo em questdo n&o tenha revelado
melhorias cognitivas, sugeriu que a pratica de exercicios pode ser uma estratégia
eficaz para combater o sedentarismo comum em instituigdes para idosos, além de
aprimorar a independéncia funcional.

Ja no artigo B, os programas de exercicios fisicos sdao fundamentais na
prevencdo e tratamento de doencgas cardiovasculares, agindo diretamente sobre
fatores de risco como hipertensao arterial, obesidade, dislipidemia e diabetes. Os
exercicios aerdbios, em particular, ttm um impacto significativo na redugdo da
pressao arterial, contribuindo para a protegao contra eventos cardiovasculares. A
recomendacgao de pelo menos 30 minutos de exercicio moderado, cinco vezes por
semana, é destacada pela | Diretriz de Prevengao Cardiovascular, aplicavel a todas
as faixas etarias, incluindo idosos. No entanto, a falta de motivagcédo € um obstaculo
para idosos inativos. Participar de programas de exercicios fisicos ndo apenas
aumenta o gasto energético, mas também combate a obesidade, sendo essencial
para a saude cardiovascular. Estudos mostram que pequenas mudangas nos habitos
diarios, como a pratica regular de exercicios, sdo cruciais para tratar a hipertensao.
Além disso, a atividade fisica € recomendada para individuos com sobrepeso,

associado a diabetes, como parte do tratamento. A pesquisa sugere que a pratica
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regular ao longo da vida tem efeitos mais significativos na redu¢cdo da presséo
arterial do que a quantidade total de minutos semanais. Em suma, o exercicio fisico,
mesmo leve, quando realizado consistentemente, emerge como uma estratégia nao
farmacoldgica clinicamente importante para a redugao cronica da pressao arterial em
idosos.

Os resultados do artigo C indicam que idosas que praticam exercicio fisico
regular tém uma percepgao mais positiva da sua saude em comparagdo com
aquelas que nao se exercitam regularmente. As idosas fisicamente ativas
apresentam uma melhor qualidade de vida em cinco dos oito dominios avaliados
pelo SF-36, com uma percepc¢ado global de saude superior. Estudos recentes
destacam os beneficios da atividade fisica regular na reabilitacdo, terapia,
prevencdo de doencas e melhoria da qualidade de vida (MIRANDA; SOARES;
SILVA, 2016; FARIAS et al., 2017; TOTORO et al.,, 2017; SANTOS et al., 2021).
Conforme as diretrizes do Colégio Americano de Medicina do Esporte, a atividade
fisica traz beneficios significativos para a saude, incluindo melhora cardiovascular e
respiratoria, redugdo de riscos cardiovasculares, diminuicdo da ansiedade e
depressado, aumento da funcgao fisica e independéncia em idosos, entre outros. A
promocao da pratica de exercicios fisicos deve ser incentivada como estratégia para
melhorar a qualidade de vida em idosos, o que pode ser uma medida importante
para politicas de saude publica. Em resumo, os resultados sugerem que o exercicio
fisico contribui positivamente para a qualidade de vida das idosas, reduzindo
limitagdes fisicas, emocionais e melhorando a saude mental.

As taxas crescentes de doengas mentais, especialmente em paises em
desenvolvimento e entre mulheres, adultos idosos e/ou institucionalizados, ressaltam
a vulnerabilidade dessas populagdes. O estudo do artigo D buscou avaliar os efeitos
de uma sesséo de caminhada de 30 minutos, realizada com intensidade moderada,
sobre o estado de humor de 43 idosos fisicamente ativos. Os resultados indicam que
essa curta caminhada, conforme recomendado pelas diretrizes médicas para
beneficios a saude, pode efetivamente promover mudancgas positivas no estado de
humor de idosos aparentemente saudaveis. A pratica da caminhada, sendo uma
atividade natural e habitual, surge como uma estratégia ndo medicamentosa para o

tratamento da depressao e do sedentarismo, sendo uma opgéao atrativa para aqueles
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com dificuldades de aderir a exercicios regulares para o aumento da qualidade de
vida.

Embora haja poucas evidéncias sobre a relagdo entre exercicios fisicos e
infecgdes respiratérias virais, especialmente para virus altamente contagiosos como
o SARS-CoV-2, os estudos no artigo E mostram que a falta de atividade fisica
durante a pandemia pode ter impactos negativos na saude de idosos. A pratica
regular de exercicios na terceira idade oferece diversos beneficios, incluindo a
protecdo contra doencas cardiovasculares, cancer, fraturas, quedas, incapacidade
funcional, declinio cognitivo e depresséo. A concluséo € que o distanciamento fisico
provocou mudangas significativas no estilo de vida dos idosos, especialmente na
reducdo da atividade fisica, com possiveis efeitos prejudiciais a saude futura.
Portanto, manter ou iniciar programas de exercicios e adotar comportamentos
saudaveis durante o distanciamento foi crucial para preservar ou melhorar a saude
dessas pessoas, considerando seu status de grupo de risco, incluindo para a
covid-19.

O trabalho feito no artigo F no grupo de Lian Gong, ginastica chinesa, gerou
resultados significativos para a saude, empoderamento e bem-estar dos idosos. A
interagdo social no grupo, a troca de experiéncias e o contato mais préximo com os
profissionais de saude sao fatores importantes para a saude e autonomia desses
individuos. A promogao de praticas integrativas, especialmente entre a populagao
idosa na atengao basica, é essencial. A equipe de saude desempenha um papel
crucial na prevencao dos problemas relacionados ao envelhecimento, incentivando a
participagcdo em atividades fisicas em grupo e implementando boas praticas de
cuidado e politicas de promogao a saude.

Idosos envolvidos em programas publicos de exercicios fisicos demonstraram
no artigo G uma percepg¢ao superior de qualidade de vida em todos os aspectos
avaliados pelos questionarios Whoqol-bref e Whoqol-old. Aqueles ativos nos
programas apresentaram uma qualidade de vida ainda melhor do que os idosos
ativos que nao participavam, abrangendo todos os dominios do Whoqol-bref e
aspectos especificos, como autonomia, atividades passadas, presentes e futuras,
participacado social e intimidade do Whogqol-old. Conclui-se que a participacdo em

programas publicos de exercicios esta associada a diferencas significativas na
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qualidade de vida dos idosos, sugerindo que a simples atividade fisica pode néo ser
0 Uunico fator relevante. Outros elementos relacionados a vida dos idosos e a
participacdo em tais programas podem influenciar positivamente a qualidade de
vida. Assim, a adesao a esses programas publicos de exercicios pode desempenhar
um papel crucial na manutengéo ou melhoria da qualidade de vida entre os idosos.
O artigo H comparou trés grupos - praticantes de hidroginastica, musculagao
e sedentarios - para avaliar a influéncia do exercicio fisico na fungao cognitiva de
idosos. Os resultados indicam que a pratica de exercicios contribui para a
preservagao da fungdo cognitiva em idosos saudaveis, e a hidroginastica mostra
melhores resultados do que a musculagdo no aprimoramento do tempo de reagao.
Importante notar que as alteragdes cognitivas relacionadas ao tempo de reagao
podem ser detectadas precocemente em idosos sedentarios saudaveis, antes de
comprometer a memoéria de trabalho, atencdo sustentada e aprendizagem,
sugerindo que seja um indicador sensivel de mudangas cognitivas no

envelhecimento.

CONCLUSAO

Através deste estudo, constatou-se que a pratica regular de exercicios fisicos
emerge como uma estratégia fundamental para melhorar a qualidade de vida e
promover a saude global dos idosos sedentarios. A revisdo integrativa desta
pesquisa destaca a diversidade de beneficios proporcionados pelo exercicio fisico,
incluindo melhorias na independéncia funcional, saude cardiovascular, estado de
humor, percepg¢ao da saude, e preservagao da fungao cognitiva.

A metodologia utilizada, baseada em uma reviséo integrativa da literatura,
proporciona uma visdo abrangente dos efeitos do exercicio fisico em idosos
sedentarios. Os resultados sugerem que programas de exercicios, como
musculagao, caminhadas e atividades em grupo, podem contribuir significativamente
para a melhoria da qualidade de vida, autonomia e bem-estar emocional dos idosos.

Além disso, a pesquisa ressalta a importancia de politicas de saude publica
que promovam a pratica de exercicios entre os idosos, especialmente em programas

publicos, como uma abordagem acessivel e eficaz. A adaptagédo necessaria durante
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a pandemia para manter a atividade fisica destaca a relevancia continua dessa
pratica, mesmo em circunstancias desafiadoras.

Portanto, a analise dos efeitos do exercicio fisico em idosos sedentarios
reforca a necessidade de estratégias integradas para promover um envelhecimento
ativo e saudavel, visando ndo apenas a longevidade, mas também a qualidade de

vida e a independéncia funcional.
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