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Introducéo

O envelhecimento populacional € um fenémeno global que
impacta a salde publica, pois traz mudancas fisiologicas,
funcionais e cognitivas, aumentando a fragilidade, o risco de
guedas e o desenvolvimento de doencas cronicas, afetando
diretamente a qualidade de vida e a autonomia dos idosos
Nesse contexto, a pratica regular de exercicios fisicos se
destaca como estratégia ndo farmacolégica essencial,
proporcionando beneficios como melhora da forga, equilibrio,
densidade 0ssea, saude cardiovascular e bem estar psicolégico
e social Além disso, reduz riscos de declinio cognitivo e
promove interagéo social Diante disso, torna se fundamental
revisar e consolidar estudos sobre os beneficios, modalidades
mais eficazes e precaucdes na prescrigdo de atividades fisicas
para essa faixa etaria

Obijetivo

Investigar os beneficios da prética regular de
exercicios fisicos para idosos, analisando
como ela contribui para a melhora da forca,
equilibrio, salde fisica e mental, além de
reduzir riscos de quedas e doencgas crbnicas,
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visando promover um envelhecimento
saudavel e com qualidade de vida

Material e Métodos

A revisdo integrativa sobre exercicio fisico para idosos segue
etapas rigorosas para garantir qualidade e abrangéncia
Inclui definicdo da pergunta e objetivos, busca ampla em
bases de dados, selecao criteriosa de estudos, extracéo e
avaliacdo dos dados por revisores independentes Os
resultados sdo analisados e sintetizados qualitativamente ou
por metandlise O processo deve ser transparente,
documentado e com revisao por multiplos avaliadores,
visando orientar praticas clinicas e futuras pesquisas

Resultados e Discussao

O exercicio fisico é essencial para preservar a saude cerebral em idosos, melhorando memoria,
atencéo e prevenindo doengas como Alzheimer A atividade estimula a neuroplasticidade e a
liberag&o de BDNF, que protege os neurdnios Referéncia Santos et al 2023

Pesquisa da Unicamp mostrou que seis meses de musculacdo, duas vezes por semana,
preservaram &reas cerebrais e melhoraram a memoria em idosos com comprometimento
cognitivo leve Referéncia UOL VivaBem 2025

Exercicios aerdbicos, praticados 3 a 5 vezes por semana, também aumentam a vascularizagao
cerebral e reduzem inflamacgdes, prevenindo o declinio cognitivo Referéncia Oliveira et al

2024 Treinamento resistido com equipamentos reduziu depresséo e ansiedade, fatores que
afetam a cognigdo, mostrando se mais eficaz que exercicios com elasticos ou peso

corporal Referéncia UOL VivaBem 2024

Assim a musculacéo e exercicios aerobicos sdo aliados na prevencgao do declinio cognitivo,
devendo ser adaptados a salde de cada idoso e acompanhados por profissionais Referéncia Souza
Lima, 2023

Concluséo

O exercicio fisico é fundamental para a saude dos
idosos, promovendo autonomia, prevencdo de doencas
e melhor qualidade de vida Programas bem
estruturados, adaptados as condi¢@es individuais e
baseados em evidéncias, sdo essenciais para um
envelhecimento saudavel e ativo
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