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EFEITOS DOS EXERCÍCIOS FÍSICOS NA VIDA DOS IDOSOS1 

 
Fábio Júnior Coelho2 

Karine Cáo Gomes da Silva3 
 

RESUMO: O envelhecimento é uma consequência natural e complexa, que acontece de forma 
diferente em cada indivíduo, ou seja, é um fenômeno variável, na maioria das vezes as condições de 
saúde dos idosos podem ser entendidas por indicadores peculiares decorrentes do processo saúde 
e/ou doença, o que demanda a adoção um modo de vida ativo, tendo em vista, que os exercícios físicos 
podem proporcionar múltiplos benefícios à saúde do idoso, já que é avaliado como um componente 
essencial para o melhoramento da qualidade de vida, propiciando a mobilidade e a independência 
funcional desses indivíduos, proporcionando ainda a vitalidade e o vigor físico, visto que reduz os riscos 
de comorbidades. Diante desse contexto, o presente estudo teve como objetivo abordar os efeitos dos 
exercícios físicos na vida dos idosos. Realizou-se uma revisão sistematizada sobre os efeitos dos 
exercícios físicos na vida dos idosos. Será empregada a revisão de literatura por meio do método de 
revisão sistemática de pesquisas publicadas no período de 2002 a 2020, utilizando-se livros, artigos, 
revistas e teses, tendo como base os bancos de dados SciELO, Medline e LILACS, dentre outros. A 
partir dos resultados verificou-se que os exercícios físicos por idosos proporcionam excelentes 
resultados nos aspectos físicos e psicossociais, melhorando a qualidade de vida sob todos os aspectos. 
Conclui-se que a cada dia os idosos tem buscado envelhecer com qualidade de vida e lucidez, dentre 
as formas de melhorar as consequências do envelhecimento está a prática de exercícios físicos, o que 
demonstra a importância do papel do profissional de educação física. 
 
Palavras-chave: Mobilidade. exercícios físicos. Envelhecimento. Comorbidade. 
 
 

THE EFFECT OF PHYSICAL EXERCISES IN THE ELDERLY LIFE  

 
ABSTRACT: Aging is a natural and complex consequence, which happens differently in each 
individual, that is, it is a variable phenomenon, in most cases the health conditions of the elderly can be 
understoodby peculiar indicators resulting from the health and/or disease process, which requires the 
adoption of an active way of life, bearing in mind that physical activities can provide multiple benefits to 
the health of the elderly, since it is evaluated as an essential component for improving the quality of life, 
providing mobility and functional independence to these individuals, providing vitality and physical 
stamina, since it reduces the risk of comorbidities. In this context, this study aims to discuss the effects 
of physical exercises in the life of the elderly. A systematized review about the physical exercises in the 
life of the elderly was carried on. An analysis of literature through the method of systematic review of 
published researches from 2002 until 2020 will be employed, utilizing books, articles, journals and thesis, 
having as base SciELO’s, Medline’s and LILACS’s data bases, among others. From the results, it was 
verified that physical exercises by the elderly proportionate excellent results to the physical and 
psychosocial aspects, increasing the quality of life in all aspects. It was concluded that every day elderly 
people have been searching to grow old with quality of life and lucidity, among the many ways to improve 
the consequences of aging is the practice of physical activities, which demonstrates the importance of 
the role of the physical educator. 
 
Keywords: Mobility. Physical exercises. Aging. Comorbidity. 
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1 INTRODUÇÃO 

 

Nos últimos anos tem aumentado a expectativa de vida da população, o que 

tem exigido adequação nos diversos tipos de serviços e na área da saúde, sendo 

assim, torna-se imprescindível a busca de formas para envelhecer com saúde e com 

qualidade de vida, nesse pressuposto, os idosos tem buscado viver de forma ativa, 

para isso muitos indivíduos tem incluído nos hábitos diários a realização da prática de 

exercícios físicos, o que demanda profissionais qualificados.  

Diante do exposto, a elaboração do presente artigo justifica-se pelas 

experiências acadêmicas no transcorrer do curso de graduação de Educação Física 

e de análises bibliográficas, sendo assim, buscar-se-á maior entendimento e o 

desenvolvimento de novos conhecimentos sobre os efeitos dos exercícios físicos na 

vida dos idosos.  

Nesse pressuposto, em relação ao tema, ainda há muitos questionamentos 

sobre a importância dos exercícios físicos na terceira idade, desse modo, tem sido 

importante a atuação profissional do profissional de educação física, afim de executar 

técnicas que favoreçam a qualidade de vida dos idosos nos aspectos físicos e 

mentais, já que nessa etapa esses indivíduos precisam se exercitar, sobretudo, as 

habilidades sociais, pois, os exercícios físicos podem influenciar na melhora de 

comportamento. 

Quando se avalia a problematização relacionada ao assunto, pode-se enfatizar, 

que ainda são verificadas algumas barreiras para a prática de exercícios físicos na 

terceira idade, mesmo que sejam comprovados os efeitos positivos dos exercícios 

físicos na vida dos idosos, além de influenciar nas habilidades sociais a partir da 

realização de atividades em grupo, proporcionando a oportunidade de expor os 

sentimentos, as opiniões, as atitudes e os desejos, as quais são atitudes que muitas 

vezes tem influência nas relações interpessoais do idoso com os familiares. Desse 

modo, cabe perguntar: quais os efeitos dos exercícios físicos na vida dos idosos? 

Sendo assim, o presente estudo teve como objetivo abordar os efeitos dos 

exercícios físicos na vida dos idosos. 
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2 MATERIAL E MÉTODO 

 
De acordo com Boccato (2006), a pesquisa bibliográfica tem como foco a 

busca pela resolução de um problema (hipótese) através de referenciais teóricos 

publicados, avaliando e discutindo as diversas contribuições científicas. Esse tipo de 

estudo trará subsídios para o conhecimento em relação ao que foi pesquisado, como 

e sob que abordagem e/ou perspectivas foi delineado o tema abordado na literatura 

científica. Sendo assim, é de suma relevância que o pesquisador desenvolva um 

planejamento sistemático do processo de pesquisa, abrangendo desde a significação 

temática, passando pela constituição lógica do trabalho até a decisão de seu modo de 

comunicação e divulgação. 

Entretanto, segundo os autores Conforto, Amaral e Silva (2011), a revisão 

bibliográfica sistemática é avaliada como um método científico que tem como 

fundamento a busca e a análise de estudos de uma determinada área da ciência. 

Diante disso, é importante citar, que esta técnica é amplamente utilizada em 

pesquisas na Medicina, Psicologia e Ciências Sociais, onde existe amplas massas de 

dados e fontes de informações. 

Quanto aos objetivos, esta pesquisa é de caráter exploratório, que tem como 

base propiciar maior familiaridade com o problema, para que se possa torná-lo mais 

explícito. Contudo, seu planejamento normalmente é bastante flexível, tendo em vista, 

que tem a preocupação de avaliar os vários aspectos referentes ao fato ou fenômeno 

estudado (GIL, 2010).  

Foram utilizadas publicações de 2002 a 2020; artigos disponíveis 

gratuitamente sobre efeitos dos exercícios físicos na vida dos idosos e; arquivos nos 

idiomas português e inglês. Forma excluídas pesquisas que não tenham foco nos 

efeitos dos exercícios físicos na vida dos idosos; além dos arquivos que não apontem 

os exercícios físicos como propulsor da melhora da qualidade de vida dos idosos nos 

vários aspectos, inclusive na redução de patologias como a depressão, dentre outras 

e; pesquisas em línguas que não sejam nos idiomas português e inglês 

Não há riscos, pois nesse método não se aplica estudos com seres humanos. 

Quanto aos benefícios desse estudo, pode-se destacar o aprimoramento do ensino-

aprendizagem do futuro profissional da área de Educação Física, bem, como uma 

compreensão melhor sobre os aspectos pertinentes aos resultados alcançados pelos 

idosos a partir da realização dos exercícios físicos. 
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No que se refere a coleta dos dados, esta ocorreu a partir de buscas em 

arquivos indexadosnas bases da Biblioteca Regional de Medicina (BIREME), 

Literatura Latino-Americana e do Caribe em Ciências da Saúde (LILACS) e Biblioteca 

Eletrônica Cientifica Online (SCIELO), também em obras de vários autores publicadas 

no período de 2002 a 2020, utilizando-se uma pesquisa sistematizada em arquivos 

completos empregando-se os descritores a seguir: exercícios físicos. Terceira idade. 

Idosos e práticas físicas. Habilidades Sociais. 

Além dos descritores já citados, os estudos também foram selecionados pelos 

seguintes limites fornecidos pelos próprios sites, tendo como exemplo: os arquivos e 

obras que abordem o assunto sobre a influência dos exercícios físicos no 

melhoramento da qualidade de vida e psicológico dos idosos. Diante disso, pode-se 

enfatizar ainda, que os descritores foram delineados conforme os termos que melhor 

atendam aos objetivos específicos sugeridos nessa pesquisa. 

No que tange aos procedimentos de coleta de dados a pesquisa abordou um 

estudo por meio de revisão bibliográfica sistemática organizada e delineada sobre a 

influência dos exercícios físicos no melhoramento da qualidade de vida dos idosos, a 

mesma foi fundamentada na revisão literária em teses, dissertações e monografias, 

livros, artigos e revistas, nesse contexto, Medeiros-Costa et al. (2017), ressalvam que 

essa técnica proporciona a sintetização dos métodos decorrentes de múltiplos estudos 

publicados sobre um determinado assunto.  

Na elaboração do estudo foi empregada uma abordagem de cunho qualitativa, 

nesse modelo, o pesquisador tem como foco um aprofundamento no entendimento 

concernente aos fenômenos que estuda, aos aspectos relacionados as atuações dos 

indivíduos, grupos ou organizações em seu ambiente ou contexto social, buscando 

interpretá-los conforme com a perspectiva dos próprios sujeitos envolvidos em uma 

alguma situação, sem se preocupar com representatividade numérica, generalizações 

estatísticas e relações lineares de causa e efeito (GUERRA, 2014). 

A revisão bibliográfica será realizada de acordo com o método utilizado no 

estudo de Medeiros-Costa et al. (2017), que ocorreu a partir do fundamento teórico-

científico através das seguintes etapas: buscas de arquivos nas bases de dados 

supracitadas; delimitação de critérios de inclusão e exclusão; coleta das informações 

a serem extraídos dos artigos escolhidos; análise e interpretação das pesquisas 

escolhidas. 
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Conforme Jacobsen (2016), a análise dos dados qualitativos, foi realizada 

através da análise de conteúdo de diversos autores. 

Sabe-se que os benefícios das práticas físicas são muitos para o indivíduo em 

todas as fases da vida, ou seja, do nascimento a velhice, nesse sentido, ao final do 

estudo, espera-se alcançar um conhecimento amplo sobre a relevância dos exercícios 

físicos para os idosos e da importância do profissional de educação na realização 

desses exercícios. 

Em relação as informações das amostras, neste método não se aplica. Quanto 

aos aspectos Éticos Legais, a Resolução nº 510, de 7 de abril de 2016, estabelece 

que não é necessário que seja registrada e nem avaliadas pelo sistema Comitês de 

Ética em Pesquisa (CEP) e da Comissão Nacional de Ética em Pesquisa (CONEP): 

pesquisa que empregue apenas dados de acesso público, nos termos da Lei nº 

12.527, de 18 de novembro de 2011 e, pesquisa que empregam os bancos de dados, 

cujas subsídios são reunidos, sem probabilidade de identificação individual (BRASIL, 

2016).  

 

3 O CRESCIMENTO DA POPULAÇÃO DE IDOSOS 

 

Quanto ao processo do envelhecimento, Cavalli et al.2014), enfatiza que é um 

processo natural e, o número de indivíduos idosos tem aumentado de forma 

considerável. Sendo assim, é imprescindível a efetivação de políticas públicas 

enfocadas para essa esfera da população, no sentido de melhorar a qualidade de 

vida. Os idosos compartilham dos mesmos anseios para a realização de exercícios 

físicos, a proporção que entendem a relevância para a qualidade de vida. Segundo 

Toldrá et al.(2014), o aumento da população idosa está ligado às melhores condições 

materiais de sobrevivência, aos avanços das ações de saúde e ao maior acesso à 

informação.  

Moraes, Corrêa e Coelho (2018), destacam que o aumento da população idosa 

se constitui em um desafio para toda a sociedade, a fim de articular as práticas que 

cooperam com a melhoria da qualidade de vida desses indivíduos. Destaca-se 

também, que o processo natural do envelhecimento provoca a redução de diversas 

funções musculares, abarcando a flexibilidade, que pode ser advinda da diminuição 

da elasticidade dos tendões, ligamentos e cápsulas articulares em decorrência da falta 

de colágeno, fazendo com que os adultos percam entre oito a dez centímetros de 
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flexibilidade na região lombar e no quadril, quando medido através do teste de sentar 

e alcançar. Sendo assim, a conexão dos idosos em atividades na sua comunidade 

precisam ser encorajadas e apoiadas pelas iniciativas públicas e privadas. 

É importante destacar que o“[...] crescimento da população idosa está 

relacionado às melhores condições materiais de sobrevivência, aos avanços das 

práticas de saúde, dos métodos de diagnóstico e tratamento e ao acesso à informação 

e meios de comunicação” (TOLDRÁet al., 2014, p. 160). 

Diante disso, Gomes Júnior (2015, p. 193), assevera que “O crescimento da 

população idosa ampliou as políticas públicas, projetos e programas objetivando 

atender a saúde global dessa classe de indivíduos, tendo a atividade física um meio 

preventivo dos efeitos físicos nocivos causados pelo envelhecimento”. 

Vale destacar que “[...] diz-se idosa a pessoa com mais de 65 anos, exceto no 

Brasil, onde se considera idoso todo indivíduo com mais de 60 anos. Mas não é uma 

regra, não há um idoso típico, há desde idosos acamados e com mais de uma 

patologia até idosos ativos, no mercado de trabalho” (DICIONÁRIO INFORMAL, 2020, 

p. 1). 

De acordo com Rodrigues (2019), envelhecer na sociedade atual, com 

estimativa de vida em torno de 70 a 80 anos, em países em desenvolvimento e 

desenvolvidos demanda debate político, e também a implementação de táticas 

basilares para esse envelhecer de modo saudável. Ao avaliar o conceito de saúde, 

conforme a Organização Mundial de Saúde, aos idosos deve-se, ainda, agregar o 

conceito de capacidade funcional, ou seja, levar em consideração os atributos 

pertinentes à saúde que possibilitem que os indivíduos prossigam sendo e/ou fazendo 

aquilo que valorizam, mesmo na etapa da velhice. Portanto, a capacidade funcional 

procede da capacidade intrínseca do idoso, que se refere a todas as suas capacidades 

físicas e mentais combinadas e em interação com o ambiente em que vive. Deste 

modo, a promoção e a conservação da capacidade funcional compõem as metas 

principais para a saúde pública na busca do envelhecimento saudável. 

Consequentemente, cabe a família e a sociedade proporcionar aos idosos os recursos 

imprescindíveis para possibilitar-lhes esse acesso considerado fundamental em suas 

vidas, independente dos seus distintos níveis de aptidão. 

Segundo Toldrá et al.(2014), no contexto atual de envelhecimento 

populacional, e o aumento da necessidade de melhorar a qualidade nessa etapa da 

vida, o emprego das atividades corporais de forma grupal, se estabelece como uma 
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excelente alternativa. O aprendizado corporal em grupo estimula sobremaneira a 

motivação para a assiduidade das atividades no cotidiano, potencializa o aprendizado, 

propicia aos participadores a identificação de uns com os outros e promove a 

formação do autocuidado. 

O processo de envelhecimento é contínuo e acompanhado por múltiplas 

modificações tanto físicas, como fisiológicas e, inclusive psicológicas que ocasionam 

sérios impactos na qualidade de vida da pessoa idosa, pode mudar bastante entre os 

indivíduos sendo influenciado por fatores genéticos e ambientais, compreendendo 

ainda o modo de vida. As mudanças físicas e fisiológicas positivas que aferem maior 

autonomia funcional as pessoas idosas também refletem de forma positiva nos níveis 

de qualidade de vida, e podem ser contraídas por meio de distintos programas de 

exercícios físicos (PARK; HAN; KANG, 2014; CIPRIANI et al., 2010). 

Para Cipriani et al.(2010), o envelhecimento ativo, é considerado como um fator 

essencial para o um período maior de vida com qualidade para pessoas idosas, visto, 

que o mesmo provoca o afastamento da dependência funcional e de desarranjos 

concernentes ao estado psicossocial do ser humano, como por exemplo, depressão 

e isolamento, que levam a uma vida sedentária, fazendo com que surjam patologias 

cardiovasculares e de outras disfunções sistêmicas.  

Miranda, Mendes e Silva (2016), dizem que a ampliação do número de pessoas 

idosas, seu perfil de morbidade e mortalidade piora o heterogêneo quadro 

epidemiológico com patologias, inaptidões e sequelas que demandem do sistema de 

saúde uma organização contínua e multidisciplinar. Devido ao envelhecimento 

populacional e a deficiência de suporte necessário, a sociedade precisa estar 

consciente dos custos que terão que pagar e o Estado precisa estar aparelhado para 

fornecer políticas peculiares que garantam uma atenção integral, reconhecendo as 

características do envelhecimento e consagrando a qualidade de vida. 

Uma das formas fundamentais para evitar, reduzir e/ou reverter a maioria dos 

decaimentos físicos, sociais e psicológicos que, normalmente fazem parte do 

cotidiano do idoso, é o exercício físico, evidenciando que ela está constantemente 

ligada ao melhoramento significativo nas condições de saúde, como por exemplo, o 

controle do estresse, do diabetes, da obesidade, das patologias coronarianas e, 

sobretudo, a melhora da aptidão funcional do idoso. O ambiente em grupo de 

exercícios, além de resultados positivos orgânicos e físicos, propicia uma socialização 

melhor e distanciamento de problemas psicológicos (CIPRIANI et al., 2010). 
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No entendimento de Kalache (2008), o envelhecimento populacional ocasiona 

também problemas de saúde que desafiam os sistemas de saúde e de previdência 

social. Cabe destacar, que envelhecer não significa fundamentalmente ficar doente. 

A menos que já exista patologias associadas, o envelhecimento está ligado a um bom 

nível de saúde. Além disso, as melhorias no campo da saúde e da tecnologia 

possibilitaram a população o acesso a serviços públicos ou privados apropriados, uma 

melhor qualidade de vida nessa etapa. Sendo assim, é essencial investir em 

estratégias que possam proporcionar a prevenção ao longo de todo o curso de vida, 

devido ao seu potencial para resolver os desafios de hoje e, de forma crescente, os 

de amanhã. Aspectos como esses, que tem levado os países a buscar, cada vez mais, 

entender o processo de envelhecimento populacional, focando emoções para 

conservar seus cidadãos idosos socialmente e economicamente integrados e 

independentes. 

 

4 A IMPORTÂNCIA DAS ATIVIDADES FÍSICAS PARA OS IDOSOS 

 

Freire et al.(2014), mencionam que a prática regular de exercícios físicos é 

essencial em qualquer idade e tem sido avaliada como uma forma de conservar e 

melhorar a saúde e a qualidade de vida dos indivíduos. A ociosidade física é um 

relevante fator de risco de patologias crônicas não transmissíveis, como por exemplo, 

diabetes e hipertensão arterial. Nesse pressuposto, aconselha-se a implementação 

de políticas públicas que motivem a prática regular de exercícios físicos nos 

subgrupos populacionais mais prejudicadas pelo sedentarismo, que são: os adultos e 

os idosos, principalmente as pessoas do sexo feminino e os com menor nível 

socioeconômico. 

Estudo realizado por Gomes Júnior (2015), em relação a Situação de Saúde, 

os idosos enfatizaram os benefícios dos exercícios físicos, sinalizando que quanto a 

motivação para o exercício, os mesmos mostraram-se motivados no sobre os efeitos 

positivos ligados a saúde e a sociabilização. Já, no entendimento sobre a percepção 

do exercício como intervenção terapêutica, a maioria dos participantes foi 

impulsionada a realizar exercícios físicos. Desse modo, verificou-se que os partícipes 

da pesquisa, entenderam os benefícios de um programa de exercícios físicos em 

relação saúde física e mental. 
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Na concepção de Park, Han e Kang (2014), os programas de práticas de 

exercícios físicos para idosos são eficazes para o melhoramento dos sintomas 

depressivos, da qualidade de vida e da autoestima. Consequentemente, o 

desenvolvimento e o emprego eficiente de programas de treinamentos personalizados 

para pessoas idosas é uma tática essencial.  

Diante do exposto anteriormente fica evidente “[...] que a prática de exercício 

físico previne e condiciona os idosos, contra as doenças desencadeadas pela 

inatividade, além de propiciar benefícios psicossociais na terceira idade [...]” (GOMES 

JÚNIOR, 2015, p. 194). 

Na concepção de Oliveira et al.(2010, p. 301), corroboram que: 

 

[...] há evidência limitada a respeito dos benefícios da prática de atividade 
física na qualidade de vida de idosos vivendo na comunidade. Sugere-se que 
mais estudos longitudinais sejam realizados para que as conclusões a 
respeito da eficácia destas intervenções sejam mais robustas. 

 

Para falar de exercícios físicos, é importante deixar evidente o conceito de 

qualidade de vida, a qual está relacionada à autoestima e ao bem-estar pessoal e 

compreende uma série de aspectos como a aptidão funcional, o estado emocional, o 

nível socioeconômico, a atividade intelectual, a interação social, o suporte familiar, o 

autocuidado, o próprio estado de saúde, éticos, a religiosidade e os valores culturais 

(SANTOS et al., 2002).  

Além disso, Moraes, Corrêa e Coelho (2018), mencionam que a conservação 

da autonomia funcional é categórica para afiançar a qualidade de vida de pessoas 

idosas e a prática satisfatória e apropriada de exercícios físicos representa uma 

estratégia essencial para esta finalidade. Nesse sentido, pode-se dizer que a 

realização de exercícios promove a manutenção satisfatória da qualidade de vida. 

Logo, Toldrá et al.(2014), as práticas de exercícios físicos são estabelecidas 

como uma relevante estratégia de promoção da saúde e prevenção de patologias nos 

idosos. O crescimento populacional de idosos está ligado às melhores condições 

materiais de sobrevivência, aos avanços das práticas de saúde, dos métodos de 

diagnóstico e terapêutico e ao acesso à informação e aos meios de comunicação. 

A motivação é fundamental para a realização dos exercícios físicos, desse 

modo, Lins e Corbucci (2007), destacam que as motivações que impulsionam as 

pessoas idosas a participarem desses tipos de exercícios refletem as próprias 
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peculiaridades em decorrência do processo de envelhecimento que são: relações 

sociais, saúde e autonomia.  

Consequentemente, é imprescindível ainda, a partir deste reconhecimento, 

instituir as intervenções fundamentadas nessas relações, abrangendo a própria 

participação do idoso na tomada de decisões de seus desejos, suas necessidades e 

reconhecer também sua autonomia, bem como, as relações de interação social. 

Portanto, os exercícios físicos podem ser considerados como um artifício relevante na 

qualidade de vida destes indivíduos quando ao promovê-la sejam levados em conta 

os anseios, as peculiaridades e as motivações dos mesmos.  

Mas, não há um consenso nos conceitos sobre a qualidade de vida e sua 

subjetividade, Vechia (2005), essa variabilidade de conceitos tem como propósito 

nortear as políticas para um envelhecimento bem sucedido, parece indispensável 

avaliar o que, para a maioria das pessoas idosas, está relacionado ao seu bem estar, 

a sua felicidade, a sua realização pessoal, por fim, a sua qualidade de vida. 

Diante do exposto, Santos et al.(2002), preconizam que a qualidade de vida 

tem sido uma preocupação diária do ser humano, desde o nascimento e, hoje em dia, 

se estabelece como um compromisso pessoal a busca sucessiva de uma vida 

saudável, focada no bem-estar inseparável das condições da forma de viver, que são: 

moradia, saúde, educação, transporte, lazer, liberdade, autoestima, trabalho, dentre 

outras. 

 

 

5 CONCLUSÃO 

 

O processo do envelhecimento é algo natural que atinge todas as pessoas, com 

mais de 60 anos é um processo natural, cabe destacar, que a quantidades de pessoas 

idosas tem aumentado muito nos últimos anos, consequentemente, é necessário que 

algumas adequações sejam realizadas na rotina em todos os aspectos, sobretudo, no 

contexto da saúde e dos aspectos psicossociais, logo, as políticas públicas devem ser 

focadas no melhoramento de qualidade de vida, o que exige a criação de estratégias 

que possibilitem a prática de exercícios físicos para os idosos. As quais propiciam o 

compartilhamento dos anseios para a realização de exercícios físicos, o que pode 

proporcionar a qualidade de vida. 
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Entretanto, as práticas físicas trazem excelentes benefícios para os indivíduos 

em todas as etapas da vida, consequentemente, são de suma relevância para os 

idosos e satisfação do profissional de educação física melhorando a qualidade de 

vida. A qual tem sido uma preocupação diária dos profissionais, desde o nascimento, 

tendo como principal compromisso a busca sucessiva de uma vida saudável, de 

trabalho, de bem-estar e da forma de viver, que envolvem a moradia, educação, 

saúde, transporte, liberdade, lazer, autoestima, dentre outras. 

Por fim, não se pode deixar de enfatizar que há a necessidade da expansão 

das políticas públicas idealizadas para cuidar da saúde dos idosos, principalmente, 

estimulando a prática de exercícios físicos, os quais tem como objetivo combater o 

sedentarismo e proporcionar melhorias na qualidade de vida, tendo em vista, que os 

efeitos são positivos sob múltiplos aspectos, além disso, tem como base os aspectos 

psicossociais, evitando o isolamento e instigando o contato com outros indivíduos, 

favorecendo a convivência com a sociedade, menor as chances de depressão, bem 

como, a melhoria da capacidade funcional e cognitiva. 

 Consequentemente, as ações educativas tem papel imprescindível no 

incentivo para a realização de exercícios físicos e, promover o desejo dos não 

participantes evidenciando os aspectos negativos advindos do sedentarismo e relação 

com a falta de exercícios físicos, o que é danoso a qualidade de vida. 
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