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Resumo: Este estudo tem como objetivo analisar a relevancia da atividade fisica como instrumento de
promocdo da saude mental e do bem-estar geral, destacando sua importancia para a formulacdo de
politicas publicas voltadas a melhoria da qualidade de vida, especialmente no contexto do envelhecimento
saudavel. A pratica regular de exercicios fisicos tem sido reconhecida por seus efeitos positivos na satde
integral do individuo, contribuindo nio apenas para a prevencao de doengas cronicas, mas também para o
equilibrio emocional e psicolégico. A metodologia adotada baseia-se em uma abordagem quali-quanti,
com énfase na pesquisa de campo, combinando elementos qualitativos e quantitativos para uma
compreensdo mais abrangente do fendmeno estudado. A coleta de dados permitiu identificar percepgoes,
habitos e comportamentos relacionados a atividade fisica e sua influéncia na qualidade de vida dos
participantes. As considerag¢des finais evidenciam que a adog¢do de habitos saudaveis, como a pratica
regular de atividades fisicas, ¢ fundamental para o bem-estar fisico e mental, independentemente da faixa
etaria. Embora a maioria dos participantes da pesquisa tenha menos de 60 anos, os resultados indicam que
um estilo de vida ativo contribui significativamente para um envelhecimento mais saudavel. Nesse
sentido, reforga-se a necessidade de politicas publicas que incentivem e garantam o acesso da populagédo a
praticas corporais e atividades fisicas como parte integrante de uma estratégia de promocgdo da saude e
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Abstract: This study aims to analyze the relevance of physical activity as an instrument for promoting
mental health and general well-being, highlighting its importance for the formulation of public policies
aimed at improving quality of life, especially in the context of healthy aging. Regular physical exercise
has been recognized for its positive effects on the individual's overall health, contributing not only to the
prevention of chronic diseases, but also to emotional and psychological balance. The methodology
adopted is based on a quali-quanti approach, with an emphasis on field research, combining qualitative
and quantitative elements for a more comprehensive understanding of the phenomenon studied. Data
collection allowed us to identify perceptions, habits and behaviors related to physical activity and its
influence on the participants' quality of life. The final considerations show that adopting healthy habits,
such as regular physical activity, is essential for physical and mental well-being, regardless of age group.
Although most of the research participants were under 60 years old, the results indicate that an active
lifestyle contributes significantly to healthier aging. In this sense, the need for public policies that
encourage and guarantee the population's access to physical practices and activities as an integral part of a
health promotion and disease prevention strategy is reinforced. Keywords: Physical Activity; Healthy
Aging; Well-Being; Mental Health; Outreach

Resumen: Este estudio tiene como objetivo analizar la relevancia de la actividad fisica como instrumento
de promocion de la salud mental y del bienestar general, destacando su importancia para la formulacion
de politicas publicas orientadas a la mejora de la calidad de vida, especialmente en el contexto del
envejecimiento saludable. La practica regular de ejercicios fisicos ha sido reconocida por sus efectos
positivos en la salud integral del individuo, contribuyendo no solo a la prevencion de enfermedades
cronicas, sino también al equilibrio emocional y psicologico. La metodologia adoptada se basa en un
enfoque cuali-cuantitativo, con énfasis en la investigacion de campo, combinando elementos cualitativos
y cuantitativos para una comprension mas amplia del fenomeno estudiado. La recopilacion de datos
permitié identificar percepciones, habitos y comportamientos relacionados con la actividad fisica y su
influencia en la calidad de vida de los participantes. Las consideraciones finales evidencian que la
adopcion de habitos saludables, como la practica regular de actividades fisicas, es fundamental para el
bienestar fisico y mental, independientemente del grupo etario. Aunque la mayoria de los participantes de
la investigacion tiene menos de 60 afios, los resultados indican que un estilo de vida activo contribuye
significativamente a un envejecimiento mas saludable. En este sentido, se refuerza la necesidad de
politicas publicas que fomenten y garanticen el acceso de la poblacion a practicas corporales y actividades
fisicas como parte integral de una estrategia de promocion de la salud y prevencion de enfermedades.
Palabras-clave: Actividad Fisica; Envejecimiento Saludable; Bienestar; Salud Mental; Extension

INTRODUCAO

A saiude mental ¢ uma dimensdo fundamental do bem-estar humano, abrangendo
aspectos emocionais, cognitivos e sociais. Sua importancia tem sido cada vez mais
reconhecida como parte essencial da qualidade de vida (Santos, 2023). Nesse contexto,
a atividade fisica surge como uma estratégia eficaz e acessivel para a promocao da
saude mental, contribuindo significativamente para o equilibrio do corpo e da mente
(Santos, 2023).

No entanto, a pratica de atividade fisica ndo deve ser considerada de forma
isolada, mas sim como parte de um conjunto integrado de estratégias para a promog¢ao

da saude e do bem-estar geral (Santos, 2023). Quando realizada com a orientagdo de um
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profissional, a atividade fisica auxilia na manuten¢do da saude fisica e mental em todas
as fases da vida (Souza, 2024).

A Organizagao Mundial da Satde - OMS reforga essa perspectiva ao estabelecer
diretrizes globais sobre atividade fisica e comportamento sedentario. Essas
recomendacdes sdo aplicaveis a todas as populagdes, independentemente de idade, sexo,
origem cultural ou nivel socioecondmico, abrangendo individuos de diferentes
habilidades e condicdes fisicas (OMS, 2020).

Para adultos entre 18 e 64 anos, a pratica regular de atividade fisica esta
associada a uma série de beneficios, incluindo a redu¢do da mortalidade por todas as
causas, menor incidéncia de doengas cardiovasculares, hipertensdo, diabetes tipo 2 e
alguns tipos de cancer. Além disso, a atividade fisica melhora a satide mental, reduzindo
sintomas de ansiedade e depressdo, promove melhor saude cognitiva e qualidade do
sono, além de auxiliar no controle da adiposidade corporal (OMS, 2020).

As diretrizes da OMS recomendam que adultos realizem entre 150 e 300
minutos semanais de atividade aerobica de intensidade moderada ou entre 75 e 150
minutos de atividade aerdbica de intensidade vigorosa, ou uma combinagdo equivalente
de ambas. Além disso, para beneficios adicionais a saiude, ¢ recomendado que se
realizem exercicios de fortalecimento muscular, envolvendo os principais grupos
musculares, pelo menos duas vezes por semana (OMS, 2020).

Dessa forma, o objetivo geral deste estudo foi analisar a relevancia da atividade
fisica como instrumento de promocgdo da satide mental e do bem-estar geral, destacando
sua importancia para a formulacdo de politicas publicas eficazes voltadas a melhoria da
qualidade de vida da populagdo. Tendo como mote central, a investigacdo desses
impactos na saude mental, a relagdo da pratica regular de atividade fisica e a maneira

como as politicas publicas estdo incorporadas no dia a dia das comunidades.

Metodologia: Materiais e métodos

Essa pesquisa contou com abordagem quali-quanti com enfoque na pesquisa de
campo. Esse tipo de abordagem combina elementos de métodos qualitativos e
quantitativos, permitindo uma compreensdo mais ampla do fendmeno estudado.

Segundo Creswell; Plano Clark (2011), essa abordagem oferece uma forma flexivel de

Extensdo em Debate: Revista da Pro-Reitoria de Extensdo e Cultura da Universidade Federal de Alagoas/UFAL - (Macei6/AL).

®® ISSN eletronico 2236-5842— QUALIS B1 — DOI: https://doi.org/10.28998/rexd.v22.19664 Ed. n°. 14. Vol. 22.
Submetido:17/5/2025; Avaliado:14/7/25; Revisado:18/7/2025; Aceito: 21/7/2025; Publicado:22/7/2025


https://doi.org/10.28998/rexd.v12i14
https://doi.org/10.28998/rexd.v22.19664

ATIVIDADE FiSICA E SUA RELACAO COM O ENVELHECIMENTO SAUDAVEL
AREA TEMATICA DE EXTENSAO: SAUDE

investigar questdes complexas, integrando dados numéricos e narrativos para enriquecer
a analise.

As aspiragdes para a realizagdo da presente pesquisa surgiram a partir das
discussoes realizadas na disciplina de Praticas Corporais e Satude no curso de Educagao
Fisica no campus Santa Rosa da Universidade Regional do Noroeste do Estado do Rio
Grande do Sul — UNIJUI, onde os académicos regularmente matriculados foram
desafiados a elaborar um estudo com idosos. Os participantes foram convidados a
participar de forma voluntaria, e o convite e a coleta de dados ocorreu no primeiro
semestre letivo de 2024.

A pesquisa contou com a participagdo de trés (03) individuos com menos de 60
anos e um (01) considerado idoso com mais de 60 anos do sexo masculino. Os critérios
de inclusdao adotados foram: estar presente no dia da atividade pratica na Universidade;
participar do programa de atividade fisica oferecido pela IES. Os critérios de exclusdo:
ter menos de 40 anos de idade; participar do programa de atividade fisica pelo periodo
inferior a 1 ano.

Foi entregue pessoalmente um questiondrio com perguntas fechadas a cada um
dos participantes. As questdes foram agrupadas em trés categorias (Perfil dos
Participantes e Frequéncia das Atividades, Beneficios Percebidos e Impactos das
Atividades Fisicas, Lesoes, Dificuldades e Orienta¢do Profissional) e 11 perguntas
relacionadas a: idade (menos de 60 anos; 60 a 69;70 a 79; 80 a 89; 90 anos ou mais);
costuma praticar atividades fisicas regularmente (sim; ndo); tipo de atividade fisica
costuma praticar (caminhada; natagdo; academia; yoga ou pilates); sente que as
atividades fisicas melhoram seu bem-estar geral (sim, me sinto melhor fisicamente e
emocionalmente; nao, ndo percebo diferenga; as vezes, depende da atividade); ja teve
alguma lesdo ou dificuldade ao praticar atividades fisicas (sim, ja tive alguma lesdo;
ndo, nunca tive problemas; ndo lembro de ter tido dificuldades); com que frequéncia
vocé realiza atividades fisicas (todos os dias; de 3 a 4 vezes por semana; 1 vez por
semana; raramente); acredita que a atividade fisica pode ajudar a prevenir doengas,
como pressdo alta ou diabetes (sim, acredito que ajuda muito; ndo sei, nunca pensei
nisso; ndo acredito que tenha grande impacto); sente que as atividades fisicas ajudam a
melhorar o seu equilibrio e mobilidade (sim, percebo melhorias no meu equilibrio; ndo,
ndo noto muita diferenca; as vezes, mas depende da atividade); j& fez ou gostaria de

fazer atividades fisicas em grupo, como uma caminhada com amigos ou aula de
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ginastica (sim, eu gosto de fazer atividades em grupo; ndo, prefiro fazer sozinho; nunca
pensei nisso, mas seria interessante); ja consultou um profissional (médico ou educador
fisico) para orientar sua pratica de atividade fisica (sim, sempre que comeco uma nova
atividade; ndo, nunca precisei; ja consultei uma vez, mas depois parei de seguir); sente
alguma dor ou desconforto ao fazer exercicios fisicos (sim, algumas vezes sinto dor;
ndo, ndo sinto dor; depende do tipo de exercicio).

Para a constru¢ao da analise, foram empregados os procedimentos da Analise
Textual Discursiva (ATD). De acordo com Moraes; Galiazzi (2011, p.7), a ATD
apresenta-se como “uma metodologia de analise de dados e informagdes de natureza
qualitativa com a finalidade de produzir novas compreensdes sobre os fendOmenos e
discursos”. A ATD pode ser dividida em trés etapas: unitarizagdo, categorizagdo e

captacdao do novo emergente.

Resultados e Discussao

A pesquisa realizada com quatro participantes revelou dados relevantes sobre a
pratica de atividades fisicas e os beneficios percebidos por eles. Apds anélise dos dados
observou-se na primeira categoria “perfil dos participantes e frequéncia das atividades”
que a maioria dos participantes (75%) tem menos de 60 anos, enquanto apenas 25%
estdo na faixa etaria de 70 a 79 anos. Todos os participantes afirmaram praticar
atividades fisicas regularmente, indicando um estilo de vida fisicamente ativo. A pratica
regular de atividades fisicas ¢ uma estratégia preventiva eficaz e acessivel, promovendo
a manuten¢do ¢ o aprimoramento da satde fisica e mental em qualquer fase da vida.
Seus efeitos benéficos, tanto diretos quanto indiretos, auxiliam na prevengdao e
retardamento das perdas funcionais associadas ao envelhecimento, além de reduzir o
risco de doengas comuns na terceira idade, como doengas cardiacas, hipertensdo,
diabetes, osteoporose, desnutricdo, ansiedade, depressdo e insonia (Rebelatto et al.,
2021). Segundo Souza et al., (2024, p. 51), “a atividade fisica proporciona bem-estar,
autoestima, independéncia e retomada social. Quando orientada e executada
corretamente, ¢ uma aliada contra os efeitos do envelhecimento”.

A pesquisa também revelou que todos os participantes frequentam regularmente
academias, inclusive um deles, além da academia, realiza caminhadas, o que indica uma

tendéncia para atividades ao ar livre. A OMS recomenda que adultos pratiquem
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atividades fisicas com énfase no equilibrio, na coordena¢do e no fortalecimento
muscular, para prevenir quedas e melhorar a saide (OMS, 2020). Para promover essa
pratica, ¢ indicado que se obtenha um atestado médico para identificar quais exercicios
sao mais adequados. O ideal ¢ iniciar com atividades de baixo impacto, como
caminhadas leves, hidrogindstica, alongamentos e danga de saldo (Brasil ef al., 2023).

A frequéncia com que os participantes praticam atividades fisicas indica um
estilo de vida ativo, o que contribui para a manutengdo da saude e bem-estar. Contudo,
além da adesdo a pratica, ¢ essencial compreender os impactos da pratica regular no
organismo e consequentemente na melhora da qualidade de vida.

Desse modo, podemos destacar dois conceitos importantes na relacdo do
1idoso consigo mesmo € com 0s outros sujeitos, que seriam a autoimagem € a
autoestima, sendo a primeira retratando a forma que o individuo se vé, o qual o mesmo
inclui perspectivas de outrem sobre seu comportamento, aparéncia fisica,
desenvolvimento cognitivo, etc. J4 a autoestima, sendo a mesma influenciada pela
autoimagem, retrata as emocdes que o individuo tem sobre si mesmo a partir dos
aspectos anteriormente retratados, para que chegue ao ponto do sujeito se aceite ou se
rejeite (Schultheisz; Aprile, 2013).

A partir disso, o envelhecimento, momento o qual todo ser ir4 vivenciar,
traz consigo diversas consequéncias fisicas, psicologicas e também sociais. Nesse
sentido, tais consequéncias afetam diretamente na percepcao do sujeito idoso sobre sua
auto imagem e auto estima, tanto relacionado ao seu corpo como também na sua relagao
com outros individuos; desse modo o sujeito idoso enfrenta ndo apenas os desafios do
corpo fisico (hipertensdo, perda da resisténcia dos ossos, diabetes, pressao alta, etc),
mas também psicoldgicos (depressao, ansiedade, Alzheimer, baixa autoestima, distor¢ao
da autoimagem etc) e sociais (preconceito, deslocamento social e esteredtipos)
(Oliveira, 2021).

Assim sendo, podemos destacar que a velhice, a partir das observagdes em
campo apresentadas, se torna uma etapa crucial para um trabalho de atividades fisicas
que impactam tanto o bem-estar fisico quanto mental dos idosos. Nisso focaliza-se o
papel do bem-estar, especificando na area psicoldgica, no reparo da autoestima e
autoimagem do idoso, o que oportuniza para o sujeito ter uma nova percep¢do da
velhice, de que a mesma pode e deve ser vivenciada de maneira prazerosa (Benedetti;

Mazo; Meurer, 2009).
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Diante desse contexto, foi elaborada a segunda categoria denominada
“beneficios percebidos e impactos das atividades fisicas”, afinal a pratica regular de
exercicios fisicos contribui significativamente para a qualidade de vida em diversas
areas. No aspecto fisico, melhora a satde, a mobilidade e a disposigao.
Psicologicamente, reduz estresse, ansiedade e depressdo, promovendo bem-estar e
autoestima. Socialmente, favorece a interacdo, a formagao de amizades e a participagdo
em grupos. Além disso, incentiva o uso de espacos publicos e atividades ao ar livre,
beneficiando a qualidade de vida da comunidade (Oliveira, 2025).

Quando questionados sobre o impacto das atividades fisicas no bem-estar, todos
os participantes afirmaram sentir melhorias tanto fisicas quanto emocionais. Santos et
al. (2023, p. 1777) ressaltam que a pratica regular “promove o bem-estar emocional,
reduz sintomas de ansiedade, depressao e estresse, além de melhorar a qualidade de vida
e o bem-estar psicoldgico”. Ademais, recomendam a “atividade fisica como uma
estratégia ndo farmacolédgica eficaz para prevengdo e manejo de condigdes de saude
mental” (Santos et al., 2023, p. 1777).

A préatica regular de atividade fisica desempenha um papel fundamental na
melhora da capacidade funcional, refletindo nas habilidades fisicas e na independéncia
para realizar as atividades de vida diaria (AVDs). Além disso, contribui para a aparéncia
de vigor fisico e interacdo social, interferindo diretamente na saude mental dos
individuos (Menezes et al., 2020).

Embora os beneficios da atividade fisica sejam amplamente divulgados a partir
de estudos e pesquisas, ¢ primordial considerar os desafios e dificuldades enfrentados
pelos praticantes. Questdes como o risco de lesdes, limitacdes fisicas e a necessidade de
orientagdo profissional podem impactar a continuidade e a seguranca da pratica. Assim,
torna-se necessdrio discutir como minimizar esses riscos a fim de garantir que as
atividades sejam realizadas de maneira eficaz e segura.

Diante disso, a terceira e ultima categoria “lesdes, dificuldades e orientagdo
profissional” indica que apenas um dos participantes relatou ter sofrido lesdo. Os
demais (75%) nao lembram de dificuldades ou problemas relacionados a pratica de
atividades fisicas. Lima et al. (2024, p. 2) enfatizam que, com o envelhecimento,
ocorrem “‘comprometimentos especificos, como fraqueza muscular, diminui¢do da

amplitude de movimento, atrofia muscular e mudangas na estrutura dssea”. A orientagdo
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profissional ¢ essencial para minimizar os riscos de lesdes e personalizar os exercicios
conforme a capacidade individual de cada individuo (Oliveira, 2025).

A OMS (2020, p. 7) recomenda que adultos pratiquem pelo menos “150 minutos
semanais de atividade fisica aerobia de intensidade vigorosa ou 300 minutos de
intensidade moderada, combinando diferentes tipos de exercicios para obter beneficios
adicionais a saude”. A pesquisa de Silva et al. (2021) com 60 idosos hipertensos
demonstrou que programas de atividade fisica contribuem para a reducdo do
sedentarismo e da pressdo arterial, além de melhorias antropométricas. Dessa forma,
recomenda-se a implementacio de programas de Educagdo em Satide no Sistema Unico
de Saude (SUS) para incentivar um estilo de vida mais ativo e saudavel.

Por fim, a pratica regular de atividades fisicas melhora o equilibrio ¢ a
mobilidade, prevenindo quedas, frequentes com o avangar da idade. O “fortalecimento
muscular e o treinamento de equilibrio ajudam a manter a massa muscular e a densidade
Ossea” (Nalin et al, 2024, p. 89). Nesse sentido, “o incentivo a pratica de exercicios,
aliado a orientacao profissional, ¢ essencial para maximizar os beneficios € minimizar

os riscos associados a falta de condicionamento fisico” (Menezes, 2020, p. 2497).

CONSIDERACOES FINAIS

A pesquisa evidenciou a relevancia de incorporar habitos saudaveis como a
pratica regular de atividades fisicas para a promocdo da satide e do bem-estar fisico e
mental, independentemente da faixa etaria. Embora a maioria dos participantes tenha
menos de 60 anos, os resultados demonstraram que manter um estilo de vida ativo
contribui de maneira significativa para a qualidade de vida e pode contribuir para o
envelhecimento sauddvel. Constata-se que a pratica continua de atividade fisica, quando
realizada sob orientagdo profissional, auxilia na preven¢do de doengas cronicas € na
manuten¢do das fungdes fisicas e cognitivas, o que permite inferir como sendo essencial
para a autonomia e independéncia no decorrer da vida adulta e velhice.

Confia-se na importancia de incentivar a criagdo de ambientes diversificados,
acessiveis e inclusivos para a pratica de atividades fisicas tanto para adultos quanto para
pessoas idosas para que assim possam desfrutar dos seus beneficios ao longo da vida.

Apesar das diversas vantagens observadas, desafios como o risco de lesdes ¢ a

necessidade de orientagao profissional devem ser considerados por todos os praticantes
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de atividades fisicas. Logo, a orientagdo e supervisao individualizada de um profissional
¢ fundamental para evitar e/ou minimizar problemas e garantir a seguranga. Nesse
sentido, torna-se primordial o incentivo a elaboragdo de politicas publicas voltadas a
criagdo de programas de atividade fisica para promocdo da saude e prevencao de
doencas.

Por fim, conclui-se que a atividade fisica precisa ser entendida ndo apenas como
uma forma de condicionar o corpo, mas sobretudo como uma estratégia voltada para a

melhora na qualidade de vida da populagao.
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