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RESUMO

A pratica de atividade fisica é essencial para manter uma vida ativa e saudavel
em qualquer idade, principalmente, em pessoal idosas onde as doengas crénicas e
mentais sdo recorrentes, assim, os exercicios fisicos € uma estratégia para uma vida
ativa e o bem-estar social. O trabalho tem como objetivo avaliar os beneficios e os
impactos da atividade fisica na saude fisica e mental dos idosos, como estratégia
para um envelhecimento saudavel e melhoria da qualidade de vida. Trata-se de um
estudo de campo de cunho quantitativo, do tipo exploratorio, descritivo e
correlacional. A pesquisa foi realizada presencialmente na cidade de Brejinho,
estado do Pernambuco, com 15 idosos que frequentam academias. Para a coleta de
dados foi utilizado um questionario estruturado, abordando o perfil sociodemografico
dos participantes, a pratica regular de exercicios fisicos dos participantes, os
beneficios da atividade fisica diaria na saude mental dos idosos e as dificuldades
que os idosos encontram na realizacdo dos exercicios fisicos. Os resultados
observaram que os idosos praticam exercicios fisicos, realizando atividades como
aerdbicos, caminhada, corrida, musculagdo, alongamento, entre outras. Os
beneficios na saude mental dos idosos, foram relacionadas as mudancas no humor,
diminuicdo das crises de ansiedade no dia-a-dia, disposicdo para praticar atividades
fisicas, socializagdo dos mesmos com outras pessoas, melhora na qualidade do
sono. Os idosos sentem algumas dificuldades fisicas para realizarem os exercicios,
devido as suas condigdes fisicas, porém nunca tiveram lesdo causada por exercicio
fisico.

Palavras-chave: |doso; Exercicios fisicos; Vida saudavel.

ABSTRACT

Physical activity is essential for maintaining an active and healthy life at any age,
especially for older adults where chronic and mental ilinesses are common. Therefore,
physical exercise is a strategy for an active life and social well-being. This study aims
to evaluate the benefits and impacts of physical activity on the physical and mental
health of older adults as a strategy for healthy aging and improved quality of life. It is a
quantitative, exploratory, descriptive, and correlational field study. The research was
conducted in person in the city of Brejinho, Pernambuco state, with 15 older adults
who attend gyms. Data collection used a structured questionnaire addressing the
participants' sociodemographic profile, their regular physical exercise habits, the
benefits of daily physical activity on the mental health of older adults, and the
difficulties they encounter in performing physical exercises. The results showed that
older adults engage in physical exercise, performing activities such as aerobics,
walking, running, weight training, stretching, and others. The mental health benefits for
the elderly were related to changes in mood, a decrease in daily anxiety attacks,
increased willingness to engage in physical activity, improved socialization with others,



and better sleep quality. The elderly experience some physical difficulty performing the
exercises due to their physical conditions, but have never suffered an injury caused by
physical exercise.

Keywords: Elderly; Physical exercise; Healthy living.

INTRODUGAO

O conceito de saude é amplo e variado que esta relacionado ao bem-estar fisico,
mental e social dos individuos. De acordo com a Organizagao Mundial da Saude
(OMS), a saude é "um estado de completo bem-estar fisico, mental e social, e ndo
apenas a auséncia de doenga ou enfermidade" (OMS, 1946). Esse conceito é
essencial para entender como os fatores sociais, econbmicos e ambientais
impactam na saude dos seres humanos.

Realizar acbes de promocdo da saude e de prevencao de doencgas tem se
tornado prioridade como medida de politica publica, buscando adquirir estilo de vida
saudavel para reduzir os custos com tratamentos e melhorar a qualidade de vida da
populagao (Rend, 2024). Segundo estudo publicado por Luquis e Pérez (2021), "a
promocdo da saude comunitaria, 0 acesso a cuidados preventivos e a educacdo em
saude sao estratégias fundamentais para reduzir desigualdades em saude em
diferentes populag¢des ao redor do mundo".

A medida que os seres humanos envelhecem, a satde do idoso tem se tornado
uma preocupacao crescente, devido ao estilo de vida que os mesmos possuem
(Cardoso; Burigo; Junior, 2024). O envelhecimento € um processo natural e gradual,
mas, quando ndo acompanhado de cuidados adequados, pode levar a uma série de
complicagbes fisicas e mentais (Silva-Ferreira, 2024). Sun e Li (2023) destacaram
que "o aumento da longevidade tem ampliado as demandas por cuidados de saude
para idosos, incluindo o manejo de doengas crénicas, como hipertensao, diabetes e
osteoartrite".

A saude dos idosos € um tema de crescente relevancia, especialmente em
sociedades cujas condicbes para 0os mesmos sao precarias, enfrentando as
especificidades do envelhecimento populacional. O sedentarismo, por sua vez, € um
dos principais fatores de risco para diversas doencas cronicas que afetam essa faixa
etaria, como diabetes tipo 2, hipertensao e doengas cardiovasculares (OMS, 2024).

A saude mental dos idosos também é uma questao imprescindivel, uma vez que
doengas como depressao e deméncia tém se tornado cada vez mais comuns nessa
faixa etaria, onde a identificacdo precoce de transtornos mentais em pessoas idosas,

combinada com tratamentos apropriados, pode contribuir significativamente para a



melhoria da sua qualidade de vida e maior independéncia de vida (Silva; Santos;
Pucci, 2021). A promog¢ao de uma vida ativa com qualidade para os idosos vem
crescendo nas ultimas décadas, em que a pratica assidua de atividades fisicas pode
favorecer a mobilidade e a autonomia dos mesmos, pois os exercicios fisicos podem
reduzir em até 30% o risco de complicagdes cardiovasculares, melhorando a
cognicdo em pessoas acima de 65 anos (Machado; Leite; Pereira, 2024).

Diante do exposto, embora o envelhecimento necessite de abordagens
integradas e multidisciplinares relacionadas a exercicios fisicos, é evidente que tais
medidas garantem que os idosos vivam com dignidade, saude e qualidade de vida, a
pratica regular de exercicios fisicos surge como uma estratégia fundamental para
promover a saude e o bem-estar dos idosos (Gongalves et al., 2023).

Os exercicios fisicos ndo apenas melhoram a condicdo fisica geral, mas
também desempenham um papel importante na manutencao da funcionalidade e na
prevencao de quedas, que sdo uma das principais causas de morbidade entre as
pessoas idosas (Cameron et al., 2018). A atividade fisica diaria pode contribuir para
a melhoria da forca muscular, da resisténcia cardiovascular e da flexibilidade, esses
fatores sdo essenciais para a autonomia e qualidade de vida dos idosos (Pereira et
al., 2025).

Além disso, a pratica de exercicios fisicos esta associada a reducado dos
sintomas depressivos e a melhoria da saude mental em idosos. Um estudo realizado
por Dutra e Knuth (2025) aponta que intervengdes baseadas em atividades fisicas
podem ser eficazes na promog¢do do bem-estar psicolégico nessa populagdo. A
interacao social proporcionada por atividades em grupo também se mostra benéfica,
contribuindo para o fortalecimento dos lagos sociais e redugéo do isolamento (Costa;
Vilela, 2023).

Dessa forma, surgiu a seguinte pergunta: Como a pratica de atividades fisicas
contribui para a saude fisica e mental dos idosos? Ao considerar as politicas
publicas e a promogao de saude atuais sobre a saude do idoso, é evidente que
praticar exercicios fisicos diariamente deve ser rotineiro como parte integrante de um
estilo de vida saudavel. A promogdo de programas acessiveis e adaptados as
necessidades da populagdo € essencial para garantir ndo apenas a longevidade,
mas também uma vida com qualidade.

Dessa forma, o presente trabalho teve como objetivo avaliar os beneficios e os

impactos da atividade fisica na saude fisica e mental dos idosos, como estratégia



para um envelhecimento saudavel e melhoria da qualidade de vida. Mais
especificamente, analisar como a pratica regular de exercicios fisicos pode melhorar
as condigdes fisicas dos idosos, focando na forgca muscular, mobilidade e resisténcia
cardiovascular dos mesmos; identificar os beneficios da atividade fisica diaria na
saude mental dos idosos, buscando a prevengao de transtornos como a depresséo,
ansiedade e deméncia; e investigar as dificuldades que os idosos passam na
realizacdo dos exercicios fisicos, como limitacdes fisicas, receio de lesbes e
questdes sociais e psicoldgicas.

METODO

Trata-se de um estudo de carater quantitativo, do tipo exploratoério e descritivo,
de amostragem n&o probabilistica, em que certas caracteristicas que determinam o
grupo analisado foram relacionadas as variaveis de interesse na pesquisa.

A pesquisa foi realizada presencialmente na cidade de Brejinho, estado de
Pernambuco, com idosos que frequentam academias. A amostra foi composta por
15 idosos da populagdo geral. A amostra foi realizada com uma populagdo de
ambos os sexos, com idade a partir de 60 anos.

Como critério de inclusdao, os participantes foram moradores da cidade de
Brejinho, com idade a partir de 60 anos, que frequentavam academias, assim como
concordaram e assinaram o Termo de Consentimento Livre e Esclarecido — TCLE
apresentado na abertura do questionario. No que diz respeito aos critérios de
exclusdo, nao participaram do estudo aqueles que nao se dispusere a colaborar com
a pesquisa.

Para coletar os dados, foi utilizado um questionario dividido em quatro
abordagens, a saber: perfil sociodemografico dos participantes; pratica regular de
exercicio fisico dos participantes; os beneficios da atividade fisica diaria na saude
mental dos idosos; e as dificuldades que os idosos encontram na realizacdo dos
exercicios fisicos.

A coleta de dados foi presencialmente, onde a pesquisadora foi até as
academias e fez o convite de participagao, foi explicado os objetivos da pesquisa e
enfatizado que a qualquer momento eles poderiam deixar a pesquisa sem nenhum
prejuizo, sendo garantindo o sigilo dos dados pessoais. Na primeira pagina foi
apresentado o Termo de Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE), no qual
constam os objetivos do estudo, bem como os direitos do participante com a

assinatura. Foi explicado o carater voluntario da participagcdo, enfatizando o



anonimato da participacao, sendo os dados tratados em conjunto. Os que concordou
em fazer parte do estudo assinaram o TCLE, seguindo para o preenchimento do
questionario.

Para a analise dos dados obtidos, as informacdes do questionario foram
tabuladas em planilha e aplicada a estatistica descritiva, utilizando o programa
Microsoft Excel®. Deste modo, foram calculadas as frequéncias relativas das
respostas fornecidas pelos idosos e dispostas em tabelas para apreciagdo dos
resultados.

O trabalho foi submetido para andlise ao Comité de Etica em pesquisa do
Centro Universitario de Patos - PB, o qual preconiza a resolugdo n° 510/16 do
Conselho Nacional de Saude que rege a ética da pesquisa envolvendo seres
humanos direta ou indiretamente. Apds a concessao deu-se inicio a coleta de dados.
Para concretizar a participagdo, os participantes assinaram o Termo de
Consentimento Livre e Esclarecido. Com isso, os participantes autorizaram a
utilizacao dos testes para fins da presente pesquisa, estando esclarecidos de que
poderam abdicar da sua participacdo na pesquisa a qualquer momento sem prejuizo

algum.

RESULTADOS E DISCUSSAO

Foram entrevistados 15 idosos, em que 4 entrevistados tém entre 60 a 64 anos
(26,67%), 4 entre 65 a 69 anos (26,67%), 4 entre 70 a 74 anos (26,67%) e 3 com
mais de 75 anos (20,0%). Em relagédo ao género, 8 (53,33%) era feminino e 7
masculino (46,67%) (Tabela 1).

Em relagdo ao estado civil, 7 eram casados (46,67%), 3 eram viuvos (20,0%), 2
eram solteiros (13,33%), 2 eram divorciados (13,33%) e um em unido estavel
(6,67%). Entre os idosos, 26,67% tinham o ensino fundamental incompleto; 20,0%
fizeram o ensino fundamental completo e 20,0% terminaram o ensino médio; 13,33%
tinham ensino superior e apenas 6,67% possuiam poés-graduagao; 6,67% nao
estudaram e 6,67% tinham ensino médio incompleto (Tabela 1).

A renda mensal de 6 entrevistados era de 1 a 2 salarios minimos (40,0%), 5
idosos ganhavam até 1 salario minimo (33,33%), 3 ganhavam de 2 a 3 salarios

minimos (20,0%) e apena um idosos ganha acima de 3 salarios minimos (6,67%). A
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maioria dos idosos eram pardos (40,0%), branco (33,33%), pretos (20,0%) e
amarelo (6,67%) (Tabela 1).

Tabela 1 - Descri¢cdo dos entrevistados sobre a pratica regular de exercicios fisicos (n=15), Brejinho-
PE, 2026.

VARIAVEIS N %
IDADE
60 — 64 anos 4 26,67%
65 — 69 anos 4 26,67%
70 — 74 anos 4 26,67%
75—-79 anos 3 20,0%
GENERO
Feminino 8 53,33%
Masculino 7 46,67%
ESTADO CIVIL
Solteiro(a) 2 13,33%
Casado(a) 7 46,67%
Viavo(a) 3 20,0%
Divorciado(a) 2 13,33%
Unido estavel 1 6,67%
ESCOLARIDADE
Nao possui escolaridade 1 6,67%
Ensino Fundamental Incompleto 4 26,67%
Ensino Fundamental Completo 3 20,0%
Ensino Médio Incompleto 1 6,67%
Ensino Médio Completo 3 20,0%
Ensino Superior 2 13,33%
Pés-Graduado 1 6,67%
RENDA MENSAL
Até 1 salario minimo 5 33,33%
De 1 a 2 salarios minimos 6 40,0%
De 2 a 3 salarios minimos 3 20,0%
Acima de 3 salarios minimos 1 6,67%
RACA/COR
Branco 5 33,33%

Preto 3 20,0%
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Amarelo 1 6,67%
Pardo 6 40,0%
TOTAL 15 100%

Fonte: dados da pesquisa, 2026.

PRATICA REGULAR DE EXERCICIOS FiSICOS

A grande parte dos entrevistados praticavam exercicios fisicos frequentemente
(33,33%); 26,67% praticavam sempre; as vezes 20,0% praticavam; 20,0%
raramente praticavam exercicios fisicos (Tabela 2).

Entre os idosos, 26,67% pratica exercicios fisicos de 1 a 2 anos; 20,0% acima de
3 anos; 20,0% de 2 a 3 anos; 20,0% a menos de 6 meses; 13,33% de 6 meses a 1
ano (Tabela 2).

Em relacdo a frequéncia que os mesmos realizavam exercicios fisicos por
semana, 53,33% fazem de 2 a 3 vezes por semana; 26,67% praticavam exercicios
todos os dias; 20,0% de 4 a 5 vezes por semana. Por dia, os idosos praticam
exercicios com duragao de mais de 60 minutos (53,33%), entre 30 e 60 minutos
(26,67%) e menos de 30 minutos (20,0%) (Tabela 2).

As atividades que os entrevistados costumam realizar na academia sé&o
aerdbicos, como caminhada e corrida (73,33%), musculagéo (60,0%), alongamento
(53,33%), aulas em grupo como danga e ginastica (33,33%) e hidroginastica
(13,33%). Todos os idosos sao acompanhados por um professor de educacgéo fisica
(100,0%) (Tabela 2).

A pratica de atividade fisica € essencial para manter uma vida ativa e saudavel
em qualquer idade, principalmente quando a populacdo esta envelhecendo
aceleradamente. O exercicio fisico regular € uma forma eficaz de prevenir e tratar
problemas de saude, diminuindo a ocorréncia de doengas crbnicas e graves,
proporcionando uma melhor qualidade de vida até a velhice, principalmente, quando
as pessoas entendem os beneficios que a atividade fisica promove ao corpo (Alberti
et al., 2021).

A atividade fisica proporciona diversos beneficios, abrangendo desde o coragao
até a mente. Em relagéo ao coragao, exercitar-se com frequéncia ajuda a baixar a
pressao arterial, melhora os niveis de gordura no sangue e aumenta a sensibilidade

a insulina, diminuindo a ocorréncia de doengas como pressao alta, diabetes tipo 2 e



12

aterosclerose (Fraga, 2025).

A pratica regular de exercicios fisicos ira atuar nos musculos e 0ssos, isso ajuda a
manter os ossos fortes, evitando a osteoporose, e também fortalecendo os
musculos, ajudando no equilibrio, na coordenagcdo e na capacidade de se
movimentar sozinho, especialmente em pessoas mais velhas, o que diminui a
presencga de quedas, que € um problema sério de saude para idosos, depende muito

da forga e do equilibrio que os exercicios requerem (Aquino; Santos, 2024).

Tabela 2 - Descri¢cdo dos entrevistados sobre a pratica regular de exercicios fisicos (n=15), Brejinho-
PE, 2026.

VARIAVEIS N %
PRATICA EXERCICIOS FiSICOS
Sempre 4 26,67%
Frequentemente 5 33,33%
As vezes 3 20,0%
Raramente 3 20,0%
TEMPO QUE PRATICA EXERCICIOS FISICOS

Menos de 6 meses 3 20,0%
De 6 meses a 1 ano 2 13,33%
De 1 a2 anos 4 26,67%
De 2 a 3 anos 3 20,0%
Acima de 3 anos 3 20,0%

FREQUENCIA QUE REALIZAM EXERCICIOS FiSICOS POR SEMANA
2 a 3 vezes por semana 8 53,33%
4 a 5 vezes por semana 3 20,0%
Todos os dias 4 26,67%

TEMPO MEDIO QUE VOCE PRATICA EXERCICIOS POR DIA
Menos de 30 minutos 3 20,0%
Entre 30 e 60 minutos 4 26,67%
Mais de 60 minutos 8 53,33%
ATIVIDADES REALIZADAS NA ACADEMIA
Musculagao 9 60,0%
Aerdbicos (ex: caminhada, corrida...) 11 73,33%
Alongamento 8 53,33%
Aulas em grupo (ex: danga, ginastica...) 5 33,33%
Hidroginastica 2 13,33%
PROFISSIONAL QUE ACOMPANHA OS EXERCICIOS FISICOS

Professor de educacéo fisica 15 100,00%
TOTAL 15 100%

Fonte: dados da pesquisa, 2026.
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BENEFiCIOS DA ATIVIDADE FiSICA NA SAUDE MENTAL DOS IDOSOS

Quando questionados sobre as mudancas no humor depois que comecaram a
praticar exercicios fisicos, 40,0% concordam que houve mudangas no humor; 33,3%
concordam totalmente; 13,33% nem concordam e nem discordam; 6,67% discordam
e 6,67% discordam totalmente (Tabela 3).

Grande parte dos idosos (46,67%) concorda que a pratica de exercicios fisicos
ajuda a diminuir a ansiedade no dia a dia; 26,67 concordam totalmente; 13,33% nem
concorda e nem discorda e 13,33% discordam (Tabela 3).

A maioria dos entrevistados (60,0%) afirma que sempre esta disposto a praticar
atividades fisicas e 40,0% frequentemente estdo dispostos; 46,67% concordam que
a atividade fisica ajudou na melhora da sua autoestima; 40,0% concordam
totalmente e apenas 13,33% nem concordam e nem discordam (Tabela 3).

Sobre a contribuigdo da atividade fisica para a socializacdo dos idosos com
outras pessoas, 40,0% afirmaram que frequentemente contribui; 33,33% falaram que
sempre contribui e 26,67% citaram que as vezes contribui. Mais da metade dos
idosos (66,67%) afirmaram que frequentemente a pratica regular de exercicios
influencia positivamente o seu sono e 33,33% acreditam que sempre influéncia
(Tabela 3).

A saude mental do idoso € uma area de estudo essencial diante do rapido
envelhecimento da populagdo mundial, ndo se caracterizando apenas pela auséncia
de transtornos psiquicos, estando relacionada a capacidade do individuo idoso de se
adaptar as mudangas do corpo e da mente, tendo que manter seu bem-estar.
Embora seja natural o envelhecimento, essa fase da vida traz uma série de riscos
psicossociais que impactam no equilibrio mental dos mesmos (Franco et al., 2025).

A depressao, a ansiedade e a deméncia sdo as condigdes mais presentes em
idosos, mas o0 quadro depressivo merece atengao especial por ser frequentemente
subdiagnosticado, pois se manifesta em idosos de forma diferente. Os principais
sintomas sdo a apatia e a irritabilidade, tal condigcdo ocorre devido a dependéncia
funcional, a presenca de doencgas crbénicas ao isolamento social, o que pode levar a
um aumento do sofrimento psiquico (Garate et al., 2024).

Outro fator imprescindivel na saude mental de pessoas na terceira idade é a
solidao, que pode desencadear um risco silencioso. A solidao pode levar os idosos a

terem sentimento de inutilidade e ao risco de depressao, principalmente quando
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acontece uma perda afetiva, seguida da reducdo da rede de suporte social,
decorrente da aposentadoria e de limitagcdes de mobilidade (Parreira, 2022).

O enfraquecimento dos lacos sociais e familiares leva as pessoas idosas a uma
vida com mais vulnerabilidade, onde o contexto socioecondmico e a qualidade das
vivéncias interpessoais tém um maior impacto na ocorréncia de transtornos mentais.
Muitos idosos sentem-se como se fossem um estorvo para sua familia. Quando
passam por episodios de violéncia, esses quadros podem aumentar os sintomas
depressivos e o desejo de morrer. Essas situagées sao pontos-chave para a busca
de politicas publicas e intervencdes imediatas que promovam aos individuos uma
velhice de qualidade (Konzen et al., 2024).

E essencial que a familia de pessoas idosas ajudem-os a terem resiliéncia
psicolégica, dando suporte e protegéo, ajudando a superar as adversidades da vida,
perdas e declinios decorrentes da idade, preservando o seu bem-estar, tornando um
processo ativo, que envolve todos os individuos que tem contato com o idoso,
proporcionando a ele uma autoestima, o humor, a capacidade de superar as

limitagdes, assim como, a espiritualidade e a religiosidade (Silva; Eulalio, 2022).

Tabela 3 - Descricao dos entrevistados sobre beneficios da atividade fisica na saude mental dos
idosos (n=15), Brejinho-PE, 2026.

VARIAVEIS N %
MUDANCAS NO HUMOR COM A PRATICA EXERCICIOS FiSICOS

Concordo totalmente 5 33,3%
Concordo 6 40,0%
N&o concordo nem discordo 2 13,33%
Discordo 1 6,67%
Discordo totalmente 1 6,67%

A PRATICA DE EXERCICIOS FiSICOS AJUDA A DIMINUIR A ANSIEDADE

Concordo totalmente 4 26,67
Concordo 7 46,67%
N&o concordo nem discordo 2 13,33%
Discordo 2 13,33%
SINTO MAIS DISPOSICAO APOS PRATICAR ATIVIDADE FiSICA
Sempre 9 60,0%
Frequentemente 6 40,0%

PRATICAR ATIVIDADE FiSICAAJUDA NA MELHORA DA AUTOESTIMA

Concordo totalmente 6 40,0%
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Concordo 7 46,67%
N&o concordo nem discordo 2 13,33%
ATIVIDADE FiSICA CONTRIBUI PARA A SOCIALIZACAO
Sempre 5 33,33%
Frequentemente 6 40,0%
As vezes 4 26,67
A PRATICA REGULAR DE EXERCICIOS INFLUENCIA POSITIVAMENTE NO SONO
Sempre 5 33,33%
Frequentemente 10 66,67%
TOTAL 15 100%

Fonte: dados da pesquisa, 2026.

DIFICULDADES DOS IDOSOS NA REALIZACAO DE EXERCICIOS FiSICOS

Grande parte dos entrevistados (60,0%) afirmou que sente alguma dificuldade
fisica para realizar os exercicios, enquanto que 40,0% nao tém nenhuma dificuldade.
As dificuldades sao em relagao a dores articulares (44,44%), falta de mobilidade
(33,33%) e falta de forga (22,22%) (Tabela 4).

Em relagdo ao medo de se machucar durante os exercicios fisicos; 33,33%
relataram que as vezes sentem esse medo; 20,0% sentem frequentemente; 20,0%
raramente tém medo; 13,33% sempre tém medo e 13,33% nunca tiveram medo.
Nenhum dos idosos teve lesdo causada por exercicio fisico (Tabela 4).

As vezes (33,33%) dos entrevistados acham difici manter uma rotina de
exercicios fisicos; 20,0% frequentemente tém dificuldades; 20,0% raramente sentem
dificuldades; 13,33% sempre tém e 13,33% nunca tiveram dificuldades. E o que
mais dificulta a participacao regular nas atividades fisicas é os problemas de saude
(46,67%); 20,0% afirmaram que ¢é a falta de motivacao; 13,33% € devido a falta de
tempo ou distancia da academia e 6,67% é a falta de apoio familiar ou cansaco
fisico (Tabela 4).

Quando questionados sobre a falta de incentivo ou apoio da familia para
continuar praticando atividades fisicas, 33,33% raramente sentem falta; 26,67% as
vezes nao tém o apoio; 20,0% afirmaram que nunca sentem falta; 13,33% marcaram
que frequentemente sentem falta e 6,67% sempre sentem falta (Tabela 4)

O envelhecimento ativo exige uma participagdo continua em atividades sociais,

econdmicas, culturais, espirituais e civicas, sendo imprescindivel a aplicacao de
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atividades que estimulem a area psiquica e fisica dos idosos, tendo reciprocidade
nas relagdes interpessoais, contribuindo para a melhora da percepg¢ao da qualidade
de vida e funcional, quebrando as barreiras da depresséao (Farias, 2024).

Portanto, a saude mental do idoso € o ponto determinante para uma vida de
qualidade, que beneficia seu modo de vida, o desejo de viver, de aproveitar a vida
de forma saudavel e eficaz, promovendo a saude e o bem estar com um suporte
familiar eficiente, elevando a autonomia e o fortalecimento dos mecanismos internos
de superacgao e adaptagao do idoso (Silva; Santos; Pucci, 2021).

As questdes emocionais e de convivio social sdo imprescindiveis para o
desempenho diario dos idosos, € comum que os idosos nao se sintam tao
motivados, ou entdo acreditem que se exercitar ndo € algo tdao essencial ou
compativel com a idade. A auséncia de pessoas no dia a dia que possam
acompanha-los e se exercitarem juntos, assim como a dificuldade de encontrar
lugares seguros e adaptados para isso, como pragas iluminadas ou academias com
atividades voltadas para a terceira idade, sdo grandes obstaculos que determinam a
permanéncia e assiduidade dos mesmos (Gomes; Vasconcelos; Carvalho, 2021).

A pratica de atividade fisica traz varios beneficios para os idosos. Com o
envelhecimento, é natural que ocorra uma redugcdo da forca muscular, da
flexibilidade, do equilibrio e da coordenagdo motora. Essas alteracdes fisioldgicas
podem tornar as atividades, como caminhar, correr ou subir escadas, mais
complicadas e complexas, podendo levar a quedas, o que pode agravar a situagao
de um idoso (Vlietstra et al., 2024).

Outros problemas recorrentes em pessoas idosas sdo as doengas crénicas, como
osteoartrite, doencas cardiacas, pulmonares, neuropatias. Essas condicbes podem
provocar varios sintomas, em que o medo de sentir dor, tontura ou fadiga durante os
exercicios fisicos € um ponto que leva alguns idosos a resistirem a praticar

atividades fisicas (Ferretti et al., 2019).

Tabela 4 - Descricao dos entrevistados sobre dificuldades dos idosos na realizagao de exercicios
fisicos (n=15), Brejinho-PE, 2026.

VARIAVEIS N %
DIFICULDADE FiSICA PARA REALIZAR OS EXERCICIOS
Sim 9 60,0%
Nao 6 40,0%

MEDO DE SE MACHUCAR DURANTE OS EXERCICIOS FiSICOS
Sempre 2 13,33%
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Frequentemente 3 20,0%
As vezes 5 33,33%
Raramente 3 20,0%
Nunca 2 13,33%
TEVE LESAO CAUSADA POR EXERCICIO FiSICO
Nao 15 100,00%
DIFICULDADE DE MANTER UMA ROTINA DE EXERCICIOS FiSICOS
Sempre 2 13,33%
Frequentemente 3 20,0%
As vezes 5 33,33%
Raramente 3 20,0%
Nunca 2 13,33%
DIFICULDADE EM PARTICIPAR DE FORMA REGULAR DE ATIVIDADES FiSICAS
Falta de tempo 2 13,33%
Falta de motivagao 3 20,0%
Problemas de saude 7 46,67%
Falta de apoio familiar 1 6,67%
Distancia da academia 2 13,33%

FALTA DE INCENTIVO OU APOIO DA FAMILIA PARA CONTINUAR PRATICANDO ATIVIDADES

FiSICAS
Sempre 1 6,67%
Frequentemente 2 13,33%
As vezes 4 26,67%
Raramente 5 33,33%
Nunca 3 20,0%
TOTAL 15 100%
Fonte: dados da pesquisa, 2026.
CONCLUSAO

Conclui-se com a presente pesquisa que os idosos que praticam exercicios fisicos
ha mais de 6 meses, pelo menos de 2 a 3 vezes por semana com duragao minima
de 30 minutos, realizando atividades como aerdbicos, caminhada, corrida,
musculagdo, alongamento, entre outras.Mostrou que os beneficios, no que se diz
respeito a saude fisica e saude mental dos idosos, foram relacionadas as mudancas
no humor, diminuigdo das crises de ansiedade no dia-a-dia; disposi¢ao para praticar
atividades fisicas, socializacdo dos mesmos com outras pessoas, melhora na
qualidade do sono.

Entretanto, os idosos sentem alguma dificuldade fisica para realizar os exercicios,
devido as dores articulares, falta de mobilidade e for¢ca, medo de se machucarem
durante os exercicios fisicos, porém nunca tiveram lesdo causada por exercicio

fisico.



18

Outro fator que interfere na pratica da atividade fisica é a dificuldade em manter
uma rotina de exercicios fisicos em razao dos problemas de saude, falta de
motivagao, falta de tempo ou distancia da academia e a falta de apoio familiar ou
cansaco fisico.

Assim, espera-se que os resultados obtidos neste trabalho sirva de embasamento

para futuras pesquisas e publicagdes sobre o tema trabalhado.
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