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RESUMO: O aumento da expectativa de vida levanta reflexdes importantes sobre
como garantir ndo apenas longevidade, mas também qualidade de vida. Afinal, de
que adianta viver muitos anos se boa parte desse tempo € marcada por doencgas,
incapacidades fisicas ou comprometimentos cognitivos? Sendo assim, o presente
estudo teve por objetivo relacionar exercicio e cognigdo ao longo da vida,
destacando os beneficios de uma rotina ativa para um envelhecimento saudavel.
Para tanto, foi realizada uma pesquisa de revisdo bibliografica, no qual foram
utilizados artigos publicados nos ultimos 10 anos acerca do tema. Os exercicios
fisicos promovem saude cerebral por meio de processos como neurogénese e
sinaptogénese, prevenindo o declinio cognitivo e doengas neurodegenerativas. Além
disso, a pratica de exercicios previne doengas crénicas, melhora aspectos
psicolégicos e fortalece a funcionalidade fisica. Manter uma rotina ativa ao longo da
vida é essencial para preservar a saude fisica, mental e cognitiva, promovendo um
envelhecimento independente e com qualidade.

PALAVRAS-CHAVE: COGNICAQ; ENVELHECIMENTO SAUDAVEL; EXERCICIOS
FISICOS.

EXERCISE AND COGNITION THROUGHOUT LIFE: THE BENEFITS OF AN
ACTIVE ROUTINE FOR HEALTHY AGING

ABSTRACT: The increase in life expectancy raises critical reflections on how to
ensure not only longevity but also quality of life. After all, what is the value of living
many years if much of that time is overshadowed by illnesses, physical disabilities, or
cognitive impairments? Thus, this study aims to explore the relationship between
physical exercise and cognition throughout life, emphasizing the benefits of an active
lifestyle for healthy aging. To this end, a bibliographic review was conducted, utilizing
articles published in the last ten years. Physical exercises promote brain health
through processes such as neurogenesis and synaptogenesis, which help prevent
cognitive decline and neurodegenerative diseases. Furthermore, regular exercise
mitigates chronic diseases, improves psychological well-being, and strengthens
physical functionality. Maintaining an active routine throughout life is vital for
preserving physical, mental, and cognitive health, fostering independent and
high-quality aging.

KEYWORDS: COGNITION; HEALTHY AGING; PHYSICAL EXERCISES.
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INTRODUGAO

O aumento da expectativa de vida traz a tona questionamentos profundos
sobre como garantir ndo apenas uma vida longa, mas também uma vida de
qualidade. Perguntas como “O que fazer para viver bem e de forma sa?” e “Como
viver de forma independente, aproveitando plenamente as oportunidades da vida,
como viajar, cuidar da familia e realizar tarefas cotidianas com destreza?” nos
instigaram acerca do tema.

Essa reflexdo aponta para a importéncia de estratégias que integrem saude
fisica, mental e social. Afinal, de que adianta viver muitos anos se boa parte desse
tempo €& marcada por doencas, incapacidades fisicas ou comprometimentos
cognitivos? Viver nao é apenas uma questao de prolongar a vida, mas de assegurar
que ela seja prazerosa, funcional e plena.

A longevidade s6 se traduz em qualidade quando & possivel aproveitar os
anos com saude e independéncia. Envelhecer bem implica adotar uma perspectiva
de prevencdo desde cedo, incorporando habitos saudaveis que irdo refletir
positivamente na vida adulta e na terceira idade. Investir na promocédo de uma vida
ativa é, portanto, um compromisso com o futuro, garantindo ndo apenas uma maior
expectativa de vida, mas uma vida vivida com plenitude, independéncia e qualidade.

Ramires (2014, apud FICAGNA et al., 2024) aponta que adotar habitos
saudaveis desde a infancia pode desempenhar um papel crucial na prevencao de
problemas de saude relacionados ao excesso de peso e a obesidade na
adolescéncia, refletindo beneficios duradouros na vida adulta, onde estilos de vida
ativos ajudam a estabelecer padrdes positivos que reduzem o risco de doengas
cronicas ao longo do tempo.

Nesse contexto, a pratica regular de atividade fisica destaca-se como uma
ferramenta poderosa. Além de reduzir riscos de doengas crbénicas e declinio
cognitivo, ela promove autoestima, confianga e uma mente ativa e preparada para
os desafios do envelhecimento. Seabra (2017) diz que quando praticada diariamente
em intensidade moderada a vigorosa e acompanhada pela redugéo do tempo gasto
em atividades sedentarias, a atividade fisica desempenha um papel fundamental na
promogao de um estilo de vida saudavel.

O exercicio fisico, além de ser uma pratica acessivel e ndo farmacoldégica, é

uma poderosa estratégia para melhorar a saude e qualidade de vida em todas as



faixas etarias (DIAS; PORTO; ANDRADE, 2022).
Sendo assim, diante das informagbes supracitadas, o presente estudo teve
por objetivo relacionar exercicio e cognicdo ao longo do tempo, bem como os

beneficios de uma rotina ativa para um envelhecimento saudavel.

METODOLOGIA

Para a realizagdo dessa revisao bibliografica, foram considerados estudos
que atendam aos seguintes critérios de inclusdo: estudos dos ultimos 10 anos que
abordem sobre exercicio e cognigdo ao longo da vida, buscando identificar os
beneficios de uma rotina ativa para um envelhecimento saudavel. Os critérios de
exclusao foram: estudos que n&o contemplem a tematica sobre exercicio e cogni¢gao
ao longo da vida, visando os beneficios de uma rotina ativa para um envelhecimento
saudavel, estudos que ultrapassem o recorde de tempo dos ultimos 10 anos e
artigos que néo tiveram critérios avaliativos.

Foi realizada uma busca abrangente nas seguintes bases de dados: Google
académico, Scielo, Lilacs, além de repositérios especificos, com as seguintes
palavras chaves: cogni¢cdo, envelhecimento saudavel, exercicios fisicos, qualidade
de vida; onde tem por caracteristica ser uma pesquisa qualitativa, abordando o
seguinte tema: Exercicio e cognigdo ao longo da vida: os beneficios de uma rotina

ativa para um envelhecimento saudavel.

RESULTADOS

Quadro 1: Comparativo dos resultados sobre a relagdo entre exercicio e
cognigao, enfatizando os beneficios de uma rotina ativa para um envelhecimento
saudavel.

TiTULO AUTORES/ OBJETIVOS RESULTADOS
ANO
Pratica de | Junior et al. | Relacionar a pratica do | Os exercicios fisicos
Exercicios (2018) exercicio fisico e as |colaboram para uma
Fisicos e funcdes cognitivas | melhor capacidade de
Funcdes humanas. memorizagdo € maior
Cognitivas. capacidade de
concentragao, onde esta
diretamente ligado a
inteligéncia, pois a
movimentacdo do corpo




faz o cérebro trabalhar
melhor.

A importancia da
atividade fisica
como prevencgao
da deméncia em

Boska e Scaco
(2024)

Apresentar a relagédo da
atividade fisica quanto a
prevengcao de deméncia
em idosos para uma

A inatividade fisica
representa um fator de
risco para o declinio
cognitivo. Logo, a pratica

idosos: uma melhor saude mental. continua de exercicios
revisao de fisicos € uma ferramenta
literatura: para a promocado do
atividade fisica envelhecimento

na prevengao de bem-sucedido, da
deméncia e cognicéo saudavel,
preservacdo da prevencdao de doencgas
saude mental cronicas e suas
em idosos. consequéncias.
Prevaléncia e | Lazari et al. | Descrever a prevaléncia | A prevaléncia e a
incidéncia de | (2022) e a incidéncia de déficit | incidéncia de  déficit
déficit cognitivo cognitivo em pessoas | cognitivo em idosos
em pessoas idosas refletem a influéncia de
idosas: baixo nivel de atividade
associagdes fisica no lazer na linha
com  atividade de base e no
fisica no lazer. seguimento.

Analise da | Ferretti et al. | Analisar a qualidade de | Idosos do grupo
qualidade de [ (2015) vida em idosos | praticantes possuem um
vida em idosos praticantes e nao | melhor indice de

praticantes e
nao praticantes

praticantes de exercicio
fisico.

qualidade de vida do
que os do grupo de nao

de exercicio praticantes.

fisico reqular.

O nivel de | Oliveira et al. |Avaliar o nivel de |Ao comparar o estado
atividade fisica | (2018) atividade fisica e o |mental em funcdo do
como um fator estado cognitivo de | nivel de atividade fisica
interveniente no idosos usuarios das | dos idosos verificou-se
estado cognitivo Unidades Basicas de | que os muito ativo/ativo
de idosos da Saude (UBS) do | possuem melhor
atencao basica a Municipio de Maringa, | condicbes mentais se
saude. Parana. comparado aos

irregularmente ativos e
sedentarios.

Os efeitos no
processo de
emagrecimento
para pessoas
com obesidade:
uma avaliagao
sobre 0s
beneficios em
realizar atividade
fisica
regularmente.

Silveira (2024)

Analisar os efeitos e
avaliar a importancia da
realizagdo de atividade
fisica e seus beneficios
para o0 processo de
emagrecimento para
pessoa com obesidade.

Os resultados
apontaram que a pratica
de exercicios fisicos
mostraram ser
importante componente
no processo de
emagrecimento para a
obesidade, pois melhora
0 quadro de saude
fisica.

A Atividade
Fisica em
criancas e

Seabra (2017)

Discutir o estado atual
do conhecimento sobre
a problematica da

A inatividade fisica em
criancas e adolescentes
€ um grave problema de




adolescentes.
Um
comportamento
decisivo para um
estilo de vida

atividade  fisica em
criancas e adolescentes
e apresentar diversos
programas passiveis de
utilizacdo na promocao

Saude Publica.

Saude para o

envelhecimento

saudavel. da atividade fisica.
Politicas Trintinaglia et al. | Contextualizar as | A transicdo demografica
Publicas de | (2022) politicas publicas para o | vivenciada nos paises

deste estudo sinaliza

Envelhecimento saudavel na América | uma preocupacao diante
Saudavel na Latina. das futuras demandas
América Latina: necessarias a
uma revisao assisténcia da
integrativa. populacao idosa.
Comportamento | Filho et al. | Descrever aspectos | Ha caréncia de estudos
sedentario em | (2020) metodoldgicos da [ de intervencgao na
adolescentes pesquisa em | redugao do
brasileiros: uma comportamento comportamento
revisao sedentario e identificar | sedentario em
sistematica. intervengdes para | adolescentes brasileiros.

reducao do

comportamento

sedentario em

adolescentes brasileiros.
Fonte: Produzido pelos autores da pesquisa - Trindade - GO - 2024.

DISCUSSAO

Maleficios da inatividade fisica

A falta de atividade fisica € um dos principais fatores contribuintes para
problemas de saude fisica e mental na sociedade moderna. O sedentarismo esta
diretamente relacionado ao aumento de doengas crbnicas, como obesidade,
hipertensao, diabetes tipo 2 e doencas cardiovasculares, que sao responsaveis por
grande parte da mortalidade. Além disso, a auséncia de uma rotina ativa impacta
negativamente a saude mental, sendo um fator importante no aumento de
transtornos como ansiedade, depressao e estresse.

Os autores Katzmarkzyk e Janssen (2004, apud GUALANO; TINUCCI, 2011)
reforcam essa questdo por evidenciarem que pesquisas epidemioldgicas revelam
que a falta de atividade fisica esta associada a um aumento significativo no risco de
de

probabilidade de desenvolver doengcas como: doenga arterial coronariana, infarto,

diversas condi¢des saude. Individuos sedentarios apresentam maior

hipertensao, cancer de célon e mama. Além disso, o sedentarismo esta ligado a um



aumento de 50% no risco de diabetes tipo 2 e de 59% no desenvolvimento de
osteoporose.

O relatério da Organizagcao Mundial da Saude (OMS, 2022), alerta que a
inatividade fisica pode levar ao desenvolvimento de doengas crbnicas, como
obesidade e doencas cardiacas, afetando cerca de 500 milhdes de pessoas até
2030.

Sendo assim, a inatividade fisica traz impactos para o individuo e a sociedade
como um todo. Reconhecer seus efeitos abre caminhos para uma reflexdo sobre

qual trajeto o individuo escolhera trilhar ao longo da vida.

Impactos do sedentarismo e beneficios da atividade fisica

Em criangcas e adolescentes, o excesso de tempo de tela esta diretamente
associado a baixos niveis de atividade fisica. Além disso, comportamentos
sedentarios prolongados estao ligados ao desenvolvimento da sindrome metabdlica,
caracterizada por uma combinagdo de fatores de risco, como obesidade,
hipertensdo, resisténcia a insulina e niveis elevados de colesterol (FILHO et al.,
2020).

Filho et al. (2020) continua dizendo que essa condicdo aumenta
significativamente o risco de doengas cardiovasculares, diabetes e mortalidade por
diversas causas. Portanto, reduzir o tempo gasto com dispositivos eletrdbnicos em
criangas e adolescentes € uma estratégia eficaz para promover habitos saudaveis e
prevenir tanto a obesidade quanto o surgimento de doengas crdnicas no futuro.

No Brasil, apenas 40,6% da populagdo adulta pratica atividades fisicas nos
niveis recomendados pela OMS, que estipula pelo menos 150 minutos semanais de
exercicios moderados ou 75 minutos de exercicios com intensidade vigorosa
(MINISTERIO DA SAUDE, 2023).

Exercicio fisico é qualquer atividade planejada e repetitiva que visa melhorar
a saude e o bem-estar, como caminhada, corrida, musculagdo e natac&o, ajudando
a fortalecer o corpo, melhorar a saude cardiovascular, controlar o peso, prevenir
doencgas e trazer qualidade de vida. Seabra (2017) diz que quando praticada
diariamente em intensidade moderada a vigorosa e acompanhada pela redug¢ao do
tempo gasto em atividades sedentarias, a atividade fisica desempenha um papel

fundamental na promog¢ao de um estilo de vida saudavel.



Ramires (2014, apud FICAGNA et al., 2024) aponta que adotar habitos
saudaveis desde a infancia pode desempenhar um papel crucial na prevencao de
problemas de saude relacionados ao excesso de peso e a obesidade na
adolescéncia, refletindo beneficios duradouros na vida adulta, onde estilos de vida
ativos ajudam a estabelecer padrdes positivos que reduzem o risco de doengas
cronicas ao longo do tempo.

A pratica preventiva do exercicio fisico, antes do surgimento de
manifestagbes clinicas de doencgas, tem um papel ainda mais importante, ao
preservar e prolongar a qualidade de vida, evidenciando a relevancia de habitos
saudaveis desde cedo (CHEIK et al., 2003; CIVINSKI; MONTIBELLER; BRAZ,
2011).

De acordo com as diretrizes da OMS (2020), a pratica regular de atividade
fisica proporciona beneficios amplos para todas as idades. Em criangcas e
adolescentes, contribui para a melhora da saude dssea, cardiometabdlica e mental,
além de reduzir a adiposidade. Em adultos, ajuda a prevenir doengas crénicas como
hipertensdo, diabetes e certos tipos de cancer, além de promover melhor saude
mental e do sono. Nos idosos, a atividade fisica reduz o risco de quedas, preserva a
saude cognitiva e funcional e melhora a qualidade de vida geral.

Os beneficios da pratica de atividades fisicas abrangem aspectos biolégicos,
psicologicos e cognitivos em todas as faixas etarias. No campo fisiologico, a
atividade fisica melhora a condigéo fisica geral, contribui para o controle do peso
corporal, reduz gordura localizada e auxilia na diminuicdo da presséao arterial. Além
disso, promove melhor controle de glicemia, fortalece o sistema cardiovascular e
proporciona ganho de forga muscular e aumento da massa magra (CESCHINI, 2007
apud Silveira, 2024). A reducdo do risco de lesdes e quedas, especialmente em
idosos, a melhoria na saude pulmonar e na circulagao, além da diminuigdo do risco
de desenvolvimento de deméncias, como a doenca de Alzheimer, sdo beneficios
citados pelo Ministério da Saude (2021).

Esses beneficios reforcam a importancia do exercicio fisico ndo apenas para
a prevencao de doengas, mas também para a promoc¢ao de uma qualidade de vida
sustentavel em todas as fases da vida, onde se estendem ao envelhecimento, etapa
em que a pratica de exercicios se torna indispensavel para a manutencao da
autonomia e da funcionalidade.

Investir em educacdo e conscientizagcdo sobre a importancia de escolhas



saudaveis desde cedo ndo apenas protege a saude fisica, mas também promove

bem-estar mental e social, garantindo melhor qualidade de vida no futuro.

Terceira idade ativa

Com o envelhecimento, muitas pessoas enfrentam um declinio natural das
fungdes fisicas e cognitivas, o que pode comprometer a autonomia e a qualidade de
vida. Um dos problemas recorrentes nessa populagdo € a atrofia muscular, que
acarreta dificuldades progressivas, como desequilibrio, problemas para caminhar e
limitacbes na realizacdo de atividades diarias, como arrumar a casa. Essas
dificuldades comprometem a autonomia e a qualidade de vida dos idosos
(OLIVEIRA; VINHAS; RABELLO, 2020).

A idade avancada nao deve ser associada a dependéncia funcional, nem
vista como um problema para o individuo, a familia ou a sociedade. Menezes et al.
(2023) destacam que o conceito de envelhecimento saudavel esta fundamentado em
dois pilares essenciais: a capacidade intrinseca, que engloba as capacidades fisicas
e mentais do individuo, e o ambiente em que o idoso vive e sua interagdo com ele,
que pode atuar como facilitador ou como barreira.

Esses fatores sado cruciais para determinar a possibilidade de as pessoas
realizarem atividades que considerem importantes, mesmo com niveis variados de
capacidade. Ambientes inclusivos e praticas que estimulem a funcionalidade e a
autonomia sao, portanto, determinantes para garantir qualidade de vida no
envelhecimento.

A literatura contemporanea tem se concentrado na busca de estratégias que
garantam qualidade de vida aos idosos, em resposta ao aumento continuo da
populacdo nessa faixa etaria. Dentro dessa abordagem, o exercicio fisico tem se
destacado como uma alternativa eficaz e ndo farmacolégica, promovendo beneficios
significativos para a saude e funcionalidade dos idosos (DIAS; PORTO; ANDRADE,
2022).

Programas de atividades fisicas voltadas para idosos tém ganhado destaque
nos ultimos anos. Trintinaglia et al. (2022) apontam que esses programas promovem
nao apenas beneficios fisicos, como aumento da forga muscular e do equilibrio, mas
também vantagens psicoldgicas e sociais, prolongando sua autonomia e prevenindo

quadros de fragilidade e dependéncia. Dessa forma, os programas de atividades



fisicas tém se consolidado como estratégias fundamentais no cuidado com a saude
da populagao idosa, alinhando-se as politicas de promogao do envelhecimento ativo.
Vidmar et al. (2011) complementam que o exercicio fisico melhora capacidades
importantes como a respiratéria, a reserva cardiaca, a forgca muscular, a memoaria
recente, a cognicdo e as habilidades sociais. Esses beneficios contribuem
diretamente para niveis mais elevados de aptidao fisica e funcionalidade.

A OMS (2020) recomenda que pessoas com 65 anos ou mais pratiquem
atividades fisicas que promovam o equilibrio e a coordenacgao, além de exercicios de
fortalecimento muscular. Essas praticas sdo fundamentais para prevenir quedas, um
dos principais riscos a saude na terceira idade, e para melhorar o bem-estar fisico e
funcional dos idosos.

Segundo Merquiades et al. (2009), a pratica regular de atividades fisicas é
capaz de preservar a capacidade funcional e a qualidade de vida em idosos,
reduzindo os impactos naturais do envelhecimento.

A pratica regular de atividades fisicas, portanto, tem se mostrado uma
estratégia eficaz para proteger a saude cognitiva e retardar o declinio associado ao
envelhecimento.

O envelhecimento, embora seja uma fase de maior vulnerabilidade, ndo deve
ser visto como um periodo de inutilidade ou marcado apenas pelo surgimento de
doencgas. A pratica regular de atividade fisica se mostrou extremamente importante,
permitindo que idosos redescubram maneiras positivas de viver essa etapa da vida.
A atividade fisica contribui para dissipar a ideia de invalidez e inatividade, ao
promover melhorias cognitivas e maior autonomia, diminuindo, assim, os niveis de
dependéncia (BOSKA; SCACO, 2024).

E de suma importancia incentivar o envelhecimento ativo por meio de praticas
que mantenham o idoso funcional e integrado a sociedade. Compreender a relagao
da atividade fisica e saude cognitiva traz incentivo para que comecemos uma vida
ativa desde cedo, resultando em um envelhecimento saudavel e maior qualidade de

vida.

Atividade fisica e saude cognitiva = envelhecimento saudavel

A relagado entre exercicio fisico e cognigdo ao longo da vida vem recebendo

cada vez mais atengdao na area da saude, principalmente diante do aumento da



longevidade e do envelhecimento populacional. Com o avang¢o da idade, muitos
individuos passam a enfrentar um declinio natural em fungdes cognitivas, como
memoria, atencéo, velocidade de processamento e raciocinio. Esse processo, que
pode evoluir para condigdes mais sérias, como a deméncia, representa um grande
desafio para a manutencdo da autonomia e da qualidade de vida durante o
envelhecimento da vida.

O envelhecimento cognitivo pode ser classificado em trés categorias:
envelhecimento cognitivo normal, comprometimento cognitivo leve e deméncia
(PETERSEN et al., 2005; WINBLAD et al., 2003). As deméncias nao genéticas,
especialmente aquelas associadas ao envelhecimento, podem estar ligadas a
fatores circunstanciais, como historico de hipertensao arterial, diabetes e Parkinson,
frequentemente associados ao sedentarismo, tabagismo e exposicdo a ambientes
estressantes. Além disso, a fragilidade emocional é apontada como uma condi¢ao
que favorece o desenvolvimento de deméncia (PEIXOTO, 2021 apud BOSKA;
SCACO, 2024).

Segundo Boska e Scaco (2024), o processo de envelhecimento é resultado
do acumulo de alteragdes degenerativas, muitas vezes desencadeadas por fatores
estressores externos que interagem com o meio ambiente. Essas alteragdes
comprometem a homeostase do organismo, levando a falhas funcionais que se
manifestam como disturbios metabdlicos e doencas. Entre os problemas associados,
destacam-se a resisténcia a insulina, o aumento da pressao arterial, a fragilidade
osteomuscular e complicagdes neuropsiquicas, como declinio cognitivo e
transtornos emocionais.

Essas condigbes evidenciam a complexidade do envelhecimento e a
importancia de intervengdes preventivas, como a pratica de atividade fisica e o
controle de fatores de risco, para minimizar os impactos desses processos
degenerativos e promover um envelhecimento mais saudavel e com maior qualidade
de vida.

Com a auséncia da pratica de atividades fisicas ao longo do tempo, pode
causar danos cognitivos significativos, especialmente a medida que o cérebro
envelhece. Ha um declinio acelerado de fungdes como memoaria, atengao, raciocinio
e capacidade de resolugédo de problemas em quadros de sedentarismo. Esse
declinio ocorre porque a atividade fisica ajuda a promover a neuroplasticidade, ou

seja, a capacidade do cérebro de criar novas conexdes neurais e se adaptar a



mudancas. Sem esse estimulo, o cérebro perde parte de sua capacidade de se
renovar e proteger areas responsaveis pelas fungbes cognitivas. Esses fatores
fazem com que a inatividade fisica a longo prazo ndo apenas reduza a eficiéncia
cerebral, mas também aumente a possibilidade de um envelhecimento cognitivo
precoce e de uma menor capacidade de viver de forma independente e com
qualidade na fase idosa.

A atividade fisica desencadeia processos bioldgicos importantes, como
angiogénese (formacdo de novos vasos sanguineos) e o aumento do fluxo
sanguineo cerebral, que sdo fundamentais para a saude cerebral. Além disso, a
pratica regular de exercicios promove a sinaptogénese (formagdo de novas
conexdes entre os neurbnios) e a neurogénese (produgdo de novos neurdnios),
processos essenciais para a manutencdo da fungdo cognitiva ao longo da vida,
responsaveis por melhorar a memoria, a atengdo e outras fungdes cognitivas,
ajudando a prevenir ou retardar o avango de condigdes como a deméncia
(GLIGOROSKA, 2012; COLCOMBE; KRAMER, 2003; ERICKSON et al., 2011).

Estudos indicam que a atividade fisica € uma abordagem eficaz e nao
farmacolégica no tratamento de pacientes com deméncia, destacando sua
relevancia ndo apenas na prevencao e tratamento de doencas cardiovasculares,
mas também na manutenc¢ao da integridade neurofuncional (SOUZA et al., 2021).

Nesse contexto, a pratica de exercicio fisico desempenha um papel crucial na
melhoria da qualidade de vida, trazendo beneficios significativos. Sousa et al. (2019)
destacam que a atividade fisica contribui para a redugdo do isolamento social,
diminui riscos de depressao, melhora a capacidade funcional e cognitiva e favorece
melhores relacionamentos familiares e sociais. Esses aspectos tornam o exercicio
fisico uma estratégia fundamental para a prevencao e reducéo de fatores de risco
associados ao declinio cognitivo e emocional no envelhecimento.

Ceschini (2007, apud SILVEIRA, 2024) diz que no aspecto psicoldgico, a
atividade fisica eleva a autoestima, melhora a autoconfianca e reduz o risco de
depressdo, ansiedade e compulsdo alimentar. Ja nos beneficios cognitivos, ela
estimula a melhoria do foco, aumenta a determinacdo, desenvolve a coragem, a
firmeza, a serenidade e promove uma mente mais agil e preparada.

Esses beneficios psicolégicos e cognitivos da atividade fisica evidenciam sua
importancia para um envelhecimento saudavel e de qualidade. Ao promover

bem-estar emocional, maior capacidade de foco e uma mente mais resiliente, a



pratica de exercicios fisicos auxilia na superagao dos desafios impostos pelo avango
da idade, proporcionando uma vida mais independente e produtiva. Além disso,
essas melhorias contribuem para a redugcdo de doencas associadas ao
sedentarismo e para a preservacao de uma vida ativa e plena.

Incorporar o exercicio fisico a rotina ndo apenas reforca a saude fisica e
mental, mas também potencializa a interagdo social e a confiangca em todas as
etapas da vida, mostrando que o envelhecimento pode ser vivenciado de forma

positiva e saudavel.

CONSIDERAGOES FINAIS

O presente estudo abordou uma relagdo essencial para a saude publica,
considerando os desafios trazidos pelo envelhecimento populacional. Com o
aumento da expectativa de vida, cresce também a preocupacdo com a qualidade
dessa longevidade, especialmente no que diz respeito a manutencdo da saude
fisica, mental e cognitiva. Nesse contexto, o exercicio fisico surge como uma
intervencdo fundamental, tanto preventiva quanto terapéutica, para garantir um
envelhecimento mais ativo, funcional e saudavel.

A pratica regular de atividades fisicas tem se destacado como uma
ferramenta eficaz para promover beneficios abrangentes a saude. No campo
cognitivo, o exercicio é associado a melhorias significativas em fungbes como
memoria, atengéo, raciocinio légico e velocidade de processamento (VIDMAR et al.,
2011). Estudos indicam que os efeitos do exercicio fisico no cérebro ocorrem por
meio de mecanismos bioldgicos, incluindo o aumento do fluxo sanguineo cerebral,
formagdo de novos vasos sanguineos, producdo de novos neurbnios e a formagao
de novas conexdes entre os neurbnios (GLIGOROSKA, 2012; COLCOMBE;
KRAMER, 2003; ERICKSON et al., 2011). Esses processos estimulam a
neuroplasticidade, essencial para manter a capacidade do cérebro de se adaptar,
aprender e preservar suas fungdes ao longo da vida.

A relagcédo entre exercicio e cognigdo torna-se ainda mais evidente quando
consideramos o impacto negativo do sedentarismo. A auséncia de atividade fisica
esta associada a um maior risco de declinio cognitivo e deméncia, condigcdes que
comprometem ndo apenas a qualidade de vida dos idosos, mas também sua
autonomia (PEIXOTO, 2021 apud BOSKA; SCACO, 2024).



Além disso, a pratica regular de exercicios fisicos oferece beneficios que
transcendem o aspecto cognitivo. Ela desempenha um papel crucial na prevengao
de doengas cardiovasculares, no controle do peso corporal, no fortalecimento do
sistema musculoesquelético e na promogado da saude mental. Para os idosos, o
exercicio melhora o equilibrio, a forga muscular e a saude 6ssea, prevenindo quedas
e lesbes, além de favorecer a interacao social e o bem-estar emocional. Essas
melhorias refletem diretamente na capacidade funcional e na independéncia, fatores
essenciais para um envelhecimento ativo (MINISTERIO DA SAUDE, 2021).

Portanto, o exercicio fisico, além de ser uma pratica acessivel e nao
farmacoldgica, € uma poderosa estratégia para melhorar a saude e qualidade de
vida em todas as faixas etarias (DIAS; PORTO; ANDRADE, 2022).

Baseado na pesquisa que fizemos, podemos perceber que a pratica regular
de atividades fisicas € um pilar fundamental para a saude integral em todas as fases
da vida. Seus beneficios vao além da prevengao de doengas, abrangendo melhorias
na saude fisica, mental e cognitiva. Investir na promogao de praticas regulares de
exercicios € essencial para combater os desafios do sedentarismo e garantir uma
sociedade mais saudavel e ativa. Assim, o exercicio fisico deve ser visto ndo apenas
como uma estratégia de prevengdo, mas como um caminho indispensavel para

alcancar maior qualidade de vida e bem-estar.
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