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RESUMO

Objetivo: Investigar os benefícios da atividade física para idosos frequentadores de uma academia da 
saúde em uma cidade do norte de Minas Gerais. Materiais e Métodos: Trata-se de um estudo descritivo 
de abordagem qualitativa realizado com 13 idosas com idade entre 60 e 79 anos. Os dados foram 
coletados entre agosto e setembro de 2021 por meio de uma entrevista de roteiro semiestruturado e 
analisadas mediante Análise Temática. Resultados: Para as idosas a prática regular de atividade física 
é efi caz no tratamento da ansiedade e depressão, e no controle da hipertensão arterial sistêmica. Ainda, 
promove melhora no estado de humor, aumento da disposição para realizar atividades da vida diária, 
da fl exibilidade das articulações, preservação da memória e redução de dores no corpo. Conclusão: A 
prática de atividades físicas é importante para preservação da saúde e estabilização de doenças pré-
existentes, porém, é necessário que recebam apoio e incentivo dos amigos, gestores e profi ssionais da 
saúde para que se sintam motivados e mantenham-se fi sicamente ativos.
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ABSTRACT 

Objective: To investigate the benefi ts of physical activity for elderly people attending a health academy 
in a city in the north of Minas Gerais. Materials and Methods: This is a descriptive study with a 
qualitative approach carried out with 13 elderly women aged between 60 and 79 years. Data were 
collected between August and September 2021 through a semi-structured interview and analyzed 
using Thematic Analysis. Results: For the elderly, the regular practice of physical activity is eff ective 
in the treatment of anxiety and depression, and in the control of systemic arterial hypertension. It also 
promotes improvement in mood, increased willingness to perform activities of daily living, joint fl exibility, 
memory preservation and reduction of body pain. Conclusion: The practice of physical activities is 
important for health preservation and stabilization of pre-existing diseases; however, it is necessary 
that they receive support and encouragement from friends, managers, and health professionals so that 
they feel motivated and remain physically active.

Keywords: Health of the Elderly; Aging; Exercise.

INTRODUÇÃO

 Uma das maiores conquistas da humanidade e desafi o do século XXI é o aumento da 
longevidade. Atingir a velhice, outrora privilégio de poucos, agora é realidade mesmo em países mais 
pobres, embora essa conquista não seja distribuída de forma equitativa entre os países1.

O envelhecimento traz consigo a redução da capacidade física e funcional do indivíduo, 
de modo que difi culta a realização das Atividades da Vida Diária (AVD), além disso, tem sido 
associado ao desenvolvimento de Doenças Crônicas Não Transmissíveis (DCNT) que geram 
ônus ao sistema de saúde2.

Nos últimos anos a sociedade brasileira tem passado por diversas transformações em seu perfi l 
demográfi co e epidemiológico em função do aumento da população idosa e consequentemente um 
aumento expressivo das doenças crônico-degenerativas3.

O envelhecimento da população aconteceu fortemente infl uenciado pela melhoria na qualidade 
de vida das pessoas, derivada do desenvolvimento de recursos da medicina. No período entre 2012 
e 2017 ocorreu um aumento de idosos em todos os estados brasileiros, com destaque para o Rio de 
Janeiro e o Rio Grande do Sul, ambos com 18,6% de sua população com 60 anos ou mais4,5.

Nesse cenário, a atividade física é uma importante aliada para a melhoria e promoção da 
qualidade de vida dos idosos. Ela desempenha um papel importante no envelhecimento saudável e 
contribui para o prolongamento da vida ao reduzir o risco de surgimento de DCNT6.

O índice de doenças cardiovasculares secundárias ao sedentarismo é alto, essa é a principal 
causa de mortalidade prematura, que associada a hábitos alimentares inadequados, pode acelerar o 
desenvolvimento de outras doenças com o aumento da idade. Dessa forma, medidas de prevenção 
baseadas na promoção de um estilo de vida saudável são demandadas e importantes do ponto de 
vista da saúde pública. Nesse contexto, recomenda-se aos idosos a realização de atividades físicas 
regularmente, especialmente, sob supervisão de um profi ssional7.

Ao serem realizadas de forma regular e sistemática, as atividades físicas proporcionam bom 
desempenho físico, melhor funcionalidade dos órgãos e sistemas, melhor controle emocional, 
mais independência e autonomia para realizar as AVD e reduz o risco de desenvolver DCNT8,9.

Entre as estratégias de promoção da prática de atividades físicas, o governo federal criou em 2011, 
como política pública, o Programa Academia da Saúde, que visa promover a prevenção e o tratamento 
de DCNT por meio de práticas corporais e atividade física, produção do cuidado e de modos de 
vida saudáveis, promoção da alimentação saudável, práticas integrativas e complementares, práticas 
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artísticas e culturais, educação em saúde, planejamento e gestão e mobilização da comunidade10.

Em vista disso, é comum os idosos buscarem pela academia da saúde para realizem atividades 
físicas, de onde vem o interesse em compreender a percepção dos idosos em relação aos benefícios 
das atividades físicas. Frente a estas argumentações, este estudo tem como objetivo  i nvestigar  os 
benefícios das atividades físicas para idosos frequentadores de uma academia da saúde em uma 
cidade do norte de Minas Gerais.

MATERIAIS E MÉTODOS

Trata-se de um estudo descritivo de abordagem qualitativa, o qual adotou-se as Diretrizes de 
Critérios Consolidados para Relatos de Pesquisa Qualitativa (COREQ)11 para conduzir o relatório.

Foram considerados elegíveis para participar do estudo os idosos frequentadores regulares 
de uma academia da saúde de uma cidade do norte de Minas Gerais que apresentavam funções 
cognitivas preservadas para responder a uma entrevista. Foram exclusos os idosos não localizados 
em até três tentativas para a coleta de dados.

Neste estudo, foi considerado idoso frequente regularmente na academia da saúde, a pessoa 
com idade igual ou superior a 60 anos que praticava exercício físico de qualquer natureza na 
academia, nos últimos seis meses anteriores ao período de coleta de dados, por no mínimo 30 
minutos por dia, três vezes por semana. O acesso aos idosos se deu por meio de busca ativa e 
aleatória nos horários de funcionamento da academia da saúde, oportunidade em que foi realizado 
o agendamento com o sujeito para a efetivação da entrevista.

A academia da saúde, universo desta pesquisa, foi instalada em 2016 e está localizada em um 
bairro periférico da cidade. Essa é a única academia do município vinculada ao Programa Academia 
da Saúde e funciona em horário integral, porém, é no período noturno que os idosos frequentam o 
ambiente, onde são acompanhados por um Educador Físico. Atualmente há um grupo de idosos com 
aproximadamente 24 integrantes que realizam atividades físicas regularmente na academia.

Os dados foram coletados entre agosto e setembro de 2021, a partir de um roteiro de entrevista 
semiestruturado elaborado pelos pesquisadores e aplicado na residência do idoso até que se obteve 
saturação nos depoimentos. Houve três recusas de idosos em participar justifi cada pelo medo da 
exposição face à pandemia do novo coronavírus, mesmo que durante à coleta de dados foram 
adotados cuidados como distanciamento, uso de máscara e álcool em gel 70%.

O roteiro de entrevista teve como questões disparadoras: Que benefícios você percebe em 
sua saúde ou sua vida depois de iniciar as atividades físicas regulares na academia da saúde? Com 
que frequência você realiza atividades físicas na academia? Quais atividades/exercícios você realiza 
na academia? De quem você recebe apoio para realizar atividade física? Teve-se o cuidado de ler e 
explicar pausadamente cada item para facilitar o entendimento dos informantes. O tempo médio de 
aplicação de cada entrevista foi de 20 minutos.

As entrevistas foram gravadas em áudio por um aplicativo de voz, transcritas, apresentadas aos 
informantes para validação do conteúdo e analisadas mediante Análise Temática. A Análise Temática 
perpassa seis fases que abrangem a familiarização com transcrição de dados, busca e revisão dos 
temas, defi nição e nomeação dos temas para discussão e produção do relatório12.

Os informantes assinaram o Termo de Consentimento Livre e Esclarecido para manifestar 
seu interesse em participar do estudo e sua identidade foi preservada com a substituição de seus 
nomes por pseudônimos acompanhados de um numeral cardinal que indica a idade do sujeito, na 
apresentação do conteúdo.

Todos os procedimentos metodológicos deste estudo obedeceram a Resolução 466/2012, do 
Conselho Nacional de Saúde, o projeto de pesquisa foi submetido a um instrumento de autoavaliação 
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de projetos de estudos que envolvem seres humanos13 e a avaliação do Comitê de Ética em Pesquisa 
da Universidade Estadual de Montes Claros com Parecer Consubstanciado de aprovação n. 4.839.052, 
CAAE: 48748021.1.0000.5146.

RESULTADOS E DISCUSSÃO

O estudo foi realizado com 13 idosas com idade entre 60 e 79 anos. As informantes tinham até 
ensino médio completo, seis eram casadas, cinco viúvas e duas divorciadas. A renda média consistia 
entre um e quatro salários mínimos, R$1.100,00 a R$4.400,00.

A análise do material empírico possibilitou a identifi cação de dois temas: “Benefícios derivados 
da prática de atividades físicas na perspectiva das idosas” e “A regularidade, os exercícios realizados 
e a rede de apoio às idosas”.

Benefícios derivados da prática de atividades físicas na perspectiva das idosas

 As informantes relataram que a prática de atividade física regular contribuiu para a estabilização 
de doenças físicas e psicológicas instaladas. Mencionaram que a atividade física colaborou no controle 
da pressão arterial sistêmica e teve importante papel no tratamento da depressão e da ansiedade.

[...] me ajuda com a pressão, eu tomo remédio, mas eu tinha muitas crises fortes de pressão, eu ia pro 
hospital várias vezes e agora não senti esses problemas mais (Ana, 64).

[...] tenho a pressão alta e melhorou bastante a pressão, quando se faz exercício ele dá mais 
possibilidade de você se sentir melhor e ver que você chega com outro astral, você chega com 
expressão melhor, fi sicamente melhor [...] na época eu estava com um pouco de depressão e as 
atividades físicas melhorou demais sabe, não só meu estado emocional como também o meu corpo 
(Laís, 67).

[...] uma pessoa que tem, por exemplo, uma depressão, porque isso já foi relatado lá, depois de um 
tempo percebeu que tinha melhorado assustadoramente, duas pessoas deram esse depoimento, nós 
fi camos muito felizes (Tereza, 71).

[...] hoje eu estou até boa da ansiedade, pois eu não estou sentindo, senão eu estaria na cama. [...]
quando eu fi quei sem ir na academia eu me sentia muito ruim e a gente tem que caçar alguma coisa 
pra fazer né, porque a gente fi car só em casa é ruim e acaba causando ansiedade (Aline, 65).

A prática regular de atividades físicas reduz a incidência de Hipertensão Arterial Sistêmica 
(HAS), da mesma forma o agravamento desta doença é controlado com a adoção de um estilo de 
vida saudável, como a própria prática regular de atividades físicas. Os hipertensos que alcançam 
as recomendações de prática de atividades físicas apresentam uma redução de 27 a 50% no risco 
de mortalidade14,15.

A HAS é considerada o principal fator de risco para doenças cardiovasculares e foi responsável 
por 33% dos óbitos no Brasil em 2011, atinge tanto homens quanto mulheres em diferentes faixas 
etárias, com maior prevalência entre as pessoas idosas. Evidências acumuladas nos últimos anos 
mostraram que a conduta não medicamentosa, como a adoção de exercícios físicos e alimentação 
saudável contribuem para a regulação da pressão arterial sistêmica16.

Além de colaborar no controle da HAS, a atividade física ajuda a preservar a densidade mineral 
óssea e o tônus muscular. Na perspectiva psicológica colabora para a  redução da ansiedade e do 
estresse e melhora da autoestima. Socialmente há ampliação do contato social, quando é realizada 
em grupos17.

Estudos mostraram que as atividades físicas também tem sido efi caz na redução de sintomas da 
depressão. Essa redução se dá por meio do aumento dos neurotransmissores, das catecolaminas, da 
biossíntese de serotonina pelo aumento do triptofano, infl uenciado pelo exercício. A prática de atividades 
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físicas atua na melhora do estado de humor, na qualidade do sono, no apetite e na autoestima, isso 
causa impacto de maneira positiva tanto na saúde física quanto na saúde emocional18,19.

Um estudo publicado pelo Ministério da Saúde brasileiro evidenciou que a prática regular 
de atividades físicas é importante para a prevenção e tratamento de diversas doenças psíquicas, 
isso porque os hormônios que são liberados quando se coloca o corpo em movimento, como a 
endorfi na, provocam sensação de bem-estar, alegria, bom humor e satisfação. Estas sensações 
são experimentadas logo após fi nalizar as atividades físicas, em curto prazo, e justifi ca praticá-la 
constantemente porque em longo prazo ocorrerá a “liberação crônica” da endorfi na e assim seus 
benefícios se manterão duradouros20.

As informantes relataram que as atividades físicas contribuem na realização das AVD de forma 
que deu mais fl exibilidade ao corpo, melhorou o humor e deu mais disposição para realizá-las, como 
também reduziu dores no corpo e colaborou na preservação da memória.

[...] eu sentia bursite e sentia muita dor nesse braço e lá eu comecei fazer os exercícios e nunca mais 
sentir dor [...] tem contribuído muito, por exemplo, se fi car sem fazer minhas caminhadas e meus 
exercícios físicos sinto muita dor no corpo [...] (Ana, 64).

[...] causa um bem-estar, melhora o humor, melhora a fl exibilidade do corpo, melhora a memória e nos 
deixa mais atuante né (Tereza, 71).

[...] eu tava com problema de coluna e tava assim um pouco rígida em meus movimentos, então eu 
melhorei demais, foi ótimo para mim (Laís, 67).

Entre os fatores do estilo de vida, as atividades físicas são muito importantes para o bem-estar 
psicológico e para a saúde física, de forma que nunca é tarde para realizá-la. As atividades físicas 
podem ser recomendadas para a manutenção da saúde cardiovascular, bem como para a manutenção 
da força e da fl exibilidade, seus benefícios se estendem ainda à preservação da saúde emocional e 
função cognitiva21.

Um estudo como realizado com cinco idosas residentes no município de Catingueira-PB com 
o objetivo de descrever a experiência dessas perante os benefícios das atividades físicas para a 
qualidade de vida na terceira idade evidenciou que as atividades físicas contribuíram para terem 
sentimento de liberdade, fortalecimento da musculatura, cessação dores no corpo e estabilidade 
corporal para realizar as AVD22.

 Os exercícios físicos regulares promovem a melhoria da força, da massa muscular, bem como 
da fl exibilidade das articulações, atua como forma de prevenção às doenças neurológicas e, é uma 
maneira de promover a melhoria da autonomia e qualidade de vida do idoso, pois infl ui para que ele 
consiga executar tarefas simples do cotidiano com independência, como realizar higiene pessoal, ter 
força e equilíbrio para caminhar, subir e descer escadas e até mesmo dançar23.

A prática continuada de atividades de fortalecimento do sistema muscular tem benefícios para o 
equilíbrio e a postura corporal, reduz de modo direto o risco de quedas, que em idade avançada pode 
ocorrer com frequência e trazer graves consequências, assim, a prática de atividades físicas, além 
de combater o sedentarismo contribui para a manutenção da aptidão física do idoso, o aumento da 
densidade mineral óssea, e a diminuição da resistência vascular e das dores articulares24.

A regularidade das atividades físicas realizadas e a rede de apoio às idosas

As informantes frequentadoras da academia da saúde praticam atividades físicas a em média 
cinco anos nesse ambiente, onde realizam atividade aproximadamente entre 30 minutos e duas horas 
em até cinco dias por semana.

A gente começa umas seis e meia e termina umas oito horas, uns dez minutos para às oito horas [...] 
deve ter uns cinco anos que eu vou os cinco dias e lá é uma hora e meia de exercício (Sara, 64).
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Nós começamos seis e meia e termina sete e meia [...] fazemos os alongamentos todos, caminha, 
quando é sete horas nós começamos outros alongamentos e outros exercícios até sete e meia [...] só 
não faço sábado e domingo e porque não tem, e de manhã no sábado eu ainda faço uma caminhada 
(Maria, 77).

Tem semana que eu vou três vezes e tem semana que vou direto, depende, mas se eu puder ir eu 
vou (Aline, 65).

 Uma análise agrupada recente de grandes estudos longitudinais trouxe evidências de que 
as pessoas que praticaram até 150 minutos de atividades físicas moderadas por semana têm uma 
redução de 31% na mortalidade em comparação com aquelas que são menos ativas, especialmente 
entre aquelas com mais de 60 anos21.

Em um estudo realizado em 645 municípios brasileiros com foco em dados relacionados a 
programas de educação física oferecidos no estado de São Paulo observaram que as atividades físicas 
com frequência de duas sessões por semana favoreceram a redução do índice de massa corporal, a 
glicemia capilar e a pressão arterial, além de melhorar a aptidão física e a capacidade funcional25.

As informantes relataram que as atividades físicas comumente realizadas na academia da 
saúde são de características aeróbica e anaeróbica, dentre as atividades físicas que compõem esses 
grupos, os que elas têm habito de realizar são, alongamentos, caminhadas e outras para regiões 
específi cas como ombros, braços, joelhos e pernas.

Lá você chega e faz os alongamentos, depois dos alongamentos vamos fazer os exercícios de braço, 
perna, joelho, ombros e depois vem o bastão, tem os colchões, tem brincadeiras e no fi nal vem os 
alongamentos de novo, a gente alonga pra ir embora (Laís, 67).

A gente chega, faz os alongamentos primeiro e depois damos uma voltinha pra caminhada, pra 
aquecer, depois chega faz novamente o alongamento e começa a fazer outros exercícios (Sara, 64).

Faz os alongamentos de braço, de perna, faz uma caminhada de quinze minutos e quando não tem lá 
eu caminho aqui na rua (Vilma, 75).

As atividades aeróbicas e anaeróbicas são descritas como a habilidade de desenvolver e realizar 
atividades físicas como caminhadas, alongamentos, atividades de recreação, danças, atividades 
laborais, esportes, atividades do cotidiano, de modo ativo, com a utilização de grandes músculos24.

A caminhada é uma atividade física comum entre idosos, sabe-se que esta prática tem um 
papel importante na prevenção primária e secundária de doenças cardiovasculares, contribui para a 
interação social, o aumento da força muscular e para a mobilidade funcional26.

Um estudo bibliográfi co com objetivo de revisar de forma sistemática as evidências sobre o 
treinamento de força muscular e fl exibilidade em idosos ativos e aparentemente saudáveis, apontou 
que um treino com grupos musculares dos membros inferiores, fl exores e extensores do joelho pode 
resultar em maior fortalecimento desses músculos27.

A realização de treinos que trabalham os membros superiores e inferiores são importantes para 
a manutenção do fortalecimento muscular e auxilia o idoso a manter seu padrão de marcha, evita 
perda do equilíbrio, fato esse que poderá favorecer a prevenção e gravidade de eventuais quedas28.

Um estudo de revisão bibliográfi ca que abordou os benefícios da prática de exercícios físicos na 
marcha de idosos, mostrou um aumento signifi cativo na força muscular de idosas que apresentavam 
fraqueza muscular, depois de realizarem exercícios de fl exão, extensão e abdução em membros como 
ombros, bíceps, tríceps, coxas e tronco29.

Durante a realização das atividades na academia da saúde as idosas recebem apoio de um 
educador físico, da assistência social e dos próprios colegas. O acompanhamento desses profi ssionais 
e o apoio dos colegas é considerado importante pelas idosas porque se sentem mais motivadas para 
realizar atividades físicas, além disso, os profi ssionais demostram afeto e carinho no tratamento com 
as idosas e promove a socialização.
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[...] do professor e das colegas que falam pra não parar, como eu passei mal elas me falaram pra não 
parar e também da assistência social, deu muito apoio pra gente não sair. O professor também deu 
muita força pra eu não sair aí eu continuei [...] (Laís, 67).

[...] é um prazerão nosso, um dia eu não pude ir por causa da depressão, eles me mandaram mensagem 
que eu estava fazendo falta, aí quando eu chego lá o povo falta morrer de alegria, é um prazerão na 
hora que eles me veem. Nossa, o professor ajuda a gente, ele é muito amado (Luzia, 78).

[...] o professor nosso é excelente, a gente apega com ele, que a gente não quer fi car afastada 
nenhum dia, ele é muito gente boa [...] (Maria, 77).

Existem fatores que estão ligados à prática de atividades físicas por idosos, dentre esses pontos 
está o apoio necessário para que o idoso se sinta motivado. Nesse sentido, é importante receber 
apoio da família, dos profi ssionais da saúde, dos colegas e da sociedade30.

O incentivo dos profi ssionais de educação física é importante para realizar a indicação correta 
das atividades físicas para tratamento de algumas comorbidades, esses agentes estimuladores são 
necessários para que o idoso se mantenha ativo e frequente31.

Os contatos sociais que os idosos têm ao participar de atividades grupais como exercício físico 
têm um papel signifi cativo na sua saúde e qualidade de vida por promover autoestima, autonomia e a 
possibilidade de aumentar sua rede social. Logo, a socialização conjugada à prática de atividade física 
pode reduzir os níveis de ansiedade, a depressão e o estresse, e permitir um relacionamento de maior 
satisfação com o suporte social32.

Um estudo realizado na cidade de Porteirinha-MG com o objetivo de descrever a experiência 
de uma atividade realizada com um grupo de idosos, desenvolvida por acadêmicos do curso de 
educação física de uma faculdade concluiu que a realização de atividades físicas de forma recreativa 
e a educação em saúde em grupo para idosos facilita a socialização do grupo e a troca de experiências 
de modo que promove interação social e a autonomia entre os idosos participantes33.

Nesse sentido, é cada vez mais comum programas gratuitos de educação física oferecidos 
em locais públicos, com o intuito de apoiar, incentivar e estimular a população idosa a superar as 
difi culdades para realizar atividade física34.

CONCLUSÃO

 A realização das atividades físicas se mostrou efi caz para tratamento da ansiedade, depressão 
e controle da HAS entre as idosas. Ainda, promove melhora no estado de humor, aumento da disposição 
para realizar AVD, da fl exibilidade das articulações, preservação da memória, socialização e redução 
de dores no corpo.

Para alcançar esses benefícios das atividades físicas é importante que os idosos recebam apoio 
e incentivo de amigos, gestores de saúde que viabilizem espaços para tal e profi ssionais de saúde 
capacitados para que eles se sintam motivados e mantenham-se fi sicamente ativos. Apesar de não 
mencionado pelas idosas, acredita-se que o apoio da família também seja relevante nesse cenário.

O estudo tem como limitação a utilização de um instrumento de coleta de dados elaborado 
pelos próprios pesquisadores, a sondagem realizada exclusivamente com mulheres, a quantidade 
de informantes, característica própria do tipo de pesquisa, mas que pode limitar a generalização do 
conhecimento e a pandemia do novo coronavírus, visto que alguns potenciais informantes optaram 
por não participar do estudo para evitar exposição ao risco de contaminação.

Espera-se que os resultados deste estudo possam subsidiar gestores e profi ssionais da saúde 
na elaboração e implementação de alternativas que estimulem os idosos a praticarem exercício físico, 
visto que políticas nesse sentido poderão contribuir para promoção de um envelhecimento ativo com 
prevenção das DCNT, preservação da capacidade funcional e facilitação da socialização entre os idosos.
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