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RESUMO

O tema versa sobre a importancia da avaliacao da aptidao fisica relacionada a saude em adultos
e idosos. O objetivo geral deste artigo ¢ demonstrar a importancia da avaliacdo da aptidao fisica
na promog¢do da satde de adultos e idosos. Como metodologia optou-se por pesquisa
bibliografica, por meio de revisdo de literatura. Os resultados apontaram que avaliar a aptidao
fisica ¢ uma estratégia eficaz para promover, monitorar ¢ manter a saude fisica, emocional e
funcional de adultos e idosos. Concluiu-se que a avaliacdo da aptidao fisica deve ser
incorporada de forma sistematica nos programas de satde e reabilitacao voltados a populagio
adulta e idosa.
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ABSTRACT

The theme deals with the importance of assessing health-related physical fitness in adults and
the elderly. The general objective of this article is to demonstrate the importance of physical
fitness assessment in promoting the health of adults and the elderly. As a methodology, we opted
for bibliographic research, through a literature review. The results showed that assessing
physical fitness is an effective strategy to promote, monitor and maintain the physical,
emotional and functional health of adults and the elderly. It was concluded that the assessment
of physical fitness should be systematically incorporated into health and rehabilitation programs
aimed at the adult and elderly population.

Keywords: Evaluation. Physical Fitness. Aging. Health.

1 INTRODUCAO

A avaliagdo da aptiddo fisica relacionada a satide tem se mostrado uma ferramenta
essencial na promogao do bem-estar e na preven¢ao de doencgas entre adultos e idosos. Com o
envelhecimento populacional se consolidando como um fendmeno global, cresce a necessidade
de estratégias eficazes que favorecam a manutencao da funcionalidade, autonomia e qualidade
de vida desses individuos. Nesse contexto, a atividade fisica assume um papel central,
contribuindo para a saude fisica, mental e social.

A aptidao fisica nao se restringe a capacidade de desempenho atlético, mas estd ligada

a funcionalidade do corpo para as atividades do dia a dia, sendo considerada um importante
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indicador da satide geral. Avaliar essa aptidao permite identificar deficiéncias precoces, orientar
intervengdes personalizadas e monitorar os efeitos de programas de exercicio fisico. Tais
avaliagdes tornam-se ainda mais relevantes com o avangar da idade, a medida que ocorrem
mudangas estruturais e funcionais no organismo, como a diminui¢ao da for¢ca muscular, da
flexibilidade e da resisténcia cardiorrespiratoria, além da reducdo da resiliéncia fisiologica.

A pratica regular de atividades fisicas ¢ capaz de promover inimeros beneficios para
adultos e idosos, como o fortalecimento muscular, a melhora da mobilidade e do equilibrio, a
prevencao de quedas e doengas cronicas, bem como o fortalecimento de aspectos emocionais e
sociais, por meio do convivio e da manutengdo da autonomia. O ambiente em que o idoso esta
inserido, como espacos publicos, instituicdes sociais ou religiosas, também influencia sua
motivagdo para permanecer ativo e engajado, sendo, portanto, um fator a ser considerado na
promocao do envelhecimento saudavel e produtivo.

Diante disso, torna-se fundamental que profissionais da area da satde e da educacdo
fisica compreendam a importancia da avaliacao da aptiddo fisica como ferramenta para nortear
intervencgoes eficazes, que favoregam a manutencao da funcionalidade e a melhoria da
qualidade de vida ao longo do processo de envelhecimento.

O presente artigo tem como objetivo geral demonstrar a importancia da avaliagdo da
aptidao fisica na promog¢ao da saude de adultos e idosos. Para tanto, foram estabelecidos os
seguintes objetivos especificos: a) compreender as principais caracteristicas do processo de
envelhecimento; b) identificar os beneficios da atividade fisica na prevencao de doengas; e c)
discutir os obstaculos que dificultam a adesdo as praticas de exercicio fisico. A metodologia
adotada baseou-se em uma pesquisa bibliografica, por meio de revisdo de literatura, com o

intuito de reunir e analisar contribui¢des tedricas sobre o tema.

2 REFERENCIAL TEORICO

2.1 Envelhecimento populacional e saude

O envelhecimento populacional tem se tornado um fendmeno cada vez mais evidente
em diversas sociedades. Nas ultimas décadas, a expectativa de vida aumentou. Até o periodo
da Revolugdo Industrial, individuos com mais de 65 anos representavam menos de 3% da
populagdo. Nos dias atuais, em muitos paises, esse percentual j& ultrapassa os 18%, refletindo

mudancgas demograficas (Queiroz, 2024).
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No Brasil, o processo de transicdo demografica indica um crescimento expressivo no
nimero de pessoas com 60 anos ou mais — idade a partir da qual o individuo ¢ considerado
idoso pelas politicas publicas (Carla; Carvalho, 2022). Esse aumento ¢ resultado de uma série
de transformacgoes sociais ligadas a urbanizagao, a queda da taxa de natalidade, a insercao da
mulher no mercado de trabalho e a avancgos tecnologicos. Esses fatores exigem uma resposta
proporcional no cuidado a saude da populacdo que envelhece.

O envelhecimento humano ¢ um processo continuo, que se inicia ainda no utero e se
estende até o fim da vida. Diversos elementos influenciam a forma como envelhecemos, como
habitos alimentares, pratica regular de exercicios fisicos, exposi¢do moderada ao sol, estimulo
cognitivo, controle do estresse, suporte emocional € uma visao positiva sobre a velhice (Albino,
2022). Esses fatores podem atenuar os impactos fisicos e psicoldgicos do envelhecimento,
promovendo maior bem-estar € autonomia.

No entanto, o idoso ainda enfrenta diversos desafios sociais, como o preconceito € o
isolamento, sobretudo apos a aposentadoria, o que pode levar a exclusdo social. Sendo o ser
humano relacional, o distanciamento social nesta fase da vida pode gerar impactos negativos
na saide emocional e mental.

Fisicamente, o envelhecimento traz diversas alteragdes anatomicas e fisiologicas, como
ressecamento e perda de elasticidade da pele, embranquecimento e queda dos cabelos, fadiga
acentuada, declinio da visdo (como a presbiopia e a catarata), perda auditiva, alteragdes no
olfato e paladar, além de doencas cardiovasculares, como a arteriosclerose.

Estudos internacionais apontam que aproximadamente 15% dos idosos necessitam de
algum tipo de atendimento em saude mental, e cerca de 2% dos individuos acima dos 65 anos
apresentam quadros de depressdo (Santos et al., 2022) — ndo reconhecidos por familiares e
cuidadores, sendo considerados como parte do processo natural de envelhecer. Além disso, sdo
comuns estados de hipocondria, paranoias e outros transtornos mentais nesta faixa etéria.

Os aspectos psicologicos do envelhecimento estdo relacionados a historia de vida,
hereditariedade, estilo de vida e atitudes individuais. Pessoas saudaveis, com postura otimista
e que mantém vinculos sociais tendem a encarar essa fase como um periodo de
amadurecimento, liberdade e oportunidade para novas experiéncias, afastando a visdo negativa
associada a velhice (Carla; Carvalho, 2022).

A longevidade tem provocado alteragdes nos padrdes de saide em todo o mundo, com
aumento da incidéncia de doengas cronicas e mudangas no perfil de morbimortalidade. Nesse
contexto, a énfase das politicas e praticas de saude desloca-se do foco na cura para a promogao

da qualidade de vida (Nita, 2023). A avalia¢dao da eficacia das intervengdes deve considerar,
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além de parametros clinicos, variaveis subjetivas relacionadas a percep¢ao do bem-estar e da

funcionalidade do individuo.

2.2 A Importancia da Atividade Fisica na Promoc¢iao da Saide e Funcionalidade em

Adultos e Idosos

A pratica regular de atividade fisica ¢ um dos pilares para a promog¢do, manutengao e
recuperagdo da saude em todas as fases da vida. Seus beneficios sao comprovados por
evidéncias cientificas, influenciando aspectos fisicos, fisioldgicos, cognitivos e sociais
(Marques, 2024). No entanto, a adesdo a atividade fisica pode ser influenciada por diversos
fatores, como motivacao, condi¢oes de saude, ambiente ¢ estilo de vida.

Entre os ganhos proporcionados pelo exercicio fisico, destaca-se a melhora da
flexibilidade por meio de programas de treinamento geral, que favorece a amplitude de
movimento ¢ o desempenho funcional, tanto em membros superiores quanto inferiores,
contribuindo para uma maior independéncia nas atividades do cotidiano (Monteiro, 2023).

Além disso, a atividade fisica exerce papel crucial no controle do peso corporal ¢ na
regulacdo de importantes indicadores de satde, como a glicemia capilar, a pressao arterial € o
perfil lipidico. Também ¢ eficaz na melhora da postura, da fungdo cognitiva, da qualidade do
sono, da socializacao e no alivio de transtornos emocionais, como estresse, ansiedade e insonia.

A execucdo regular de exercicios fisicos permite que os individuos realizem tarefas do
dia a dia com maior facilidade e seguranga, como levantar-se de uma cadeira, caminhar longas
distancias ou subir escadas. Essa melhora funcional se traduz em maior autonomia, aspecto
essencial na populacao idosa.

A partir dos 60 anos, individuos fisicamente ativos tendem a estabilizar seu indice de
massa corporal (IMC), reduzindo os riscos de obesidade e doengas cronicas associadas. Os
efeitos benéficos da atividade fisica estendem-se também ao nivel morfologico e fisioldgico,
com adaptacdes positivas nos musculos, articulagdes e sistema cardiovascular. No entanto, tais
adaptagdes sdo reversiveis: na auséncia de pratica regular, o organismo tende a regredir ao
estado anterior ao treinamento, perdendo gradualmente os ganhos conquistados (Friedrich et
al., 2022).

Portanto, a incorporacao da atividade fisica como hdbito de vida nao apenas promove
saude, mas ¢ fundamental para manter a funcionalidade, o bem-estar e a qualidade de vida ao
longo do processo de envelhecimento. O estimulo a pratica regular de exercicios deve ser uma

prioridade nas politicas publicas e nas acdes de promog¢do da satide entre adultos e idosos.
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2.3 Exercicio fisico na velhice

Na velhice, o corpo humano apresenta limita¢des fisicas e psicologicas que exigem
atencao especial quanto a escolha e a execucao das atividades fisicas. Nessa fase da vida, ndo ¢
qualquer tipo de exercicio que pode ser praticado de maneira segura e eficaz. Por esse motivo,
torna-se essencial o acompanhamento por profissionais qualificados — como médicos,
fisioterapeutas e educadores fisicos — para garantir intervencdes seguras e¢ adaptadas as
condicoes individuais.

Os exercicios ideais para idosos devem contemplar quatro pilares: atividades aerobicas,
exercicios de flexibilidade, fortalecimento dos grandes grupos musculares e treinamento de
equilibrio. Essas praticas promovem saude e funcionalidade, atuando na prevengao de quedas,
um dos principais riscos entre pessoas idosas (Monteiro, 2023).

Embora ndo existam recomendagdes exclusivas para idosos quanto a pratica de
atividade fisica, ¢ necessario monitorar a frequéncia cardiaca, que ndo deve ultrapassar 70% da
capacidade maxima do coracao (em torno de 164 batimentos por minuto). No entanto, para
idosos que fazem uso de medicamentos para hipertensao, recomenda-se que esse limite fique
entre 135 e 140 batimentos por minuto.

Entre os beneficios das atividades fisicas para essa faixa etaria, destacam-se a melhora
da circulacao, a fungdo cardiaca e a satide cardiovascular como um todo. Exercicios de baixa
intensidade, como a caminhada e o ciclismo, sdo recomendados para iniciantes por
apresentarem baixo risco de lesdes. A bicicleta, embora exija maior esforco que a caminhada,
também contribui para o bem-estar fisico, emocional e social, quando praticada ao ar livre
(Farias; Camargo, 2024).

Modalidades aquaticas como natacdo e hidrogindstica sdo indicadas para idosos com
doencas osteoarticulares, como osteoporose e artrose. A dgua reduz o impacto sobre 0ssos €
articulacdes, diminuindo o risco de lesdes e tornando essas atividades mais seguras e acessiveis.

A atividade fisica também tem papel importante na manuten¢do e aumento da massa
6ssea quando iniciada ainda na vida adulta. Os exercicios de impacto, quando realizados com
cautela, estimulam a producdo Ossea ao submeter os ossos a tensdes que favorecem sua
densificacao. Porém, devem ser bem orientados, pois, se mal executados, podem elevar o risco
de fraturas.

Os grupos musculares a serem priorizados nos treinos de idosos sdo aqueles
relacionados a realizagdo das atividades da vida diaria: gluteos, peitorais, quadriceps, dorsais,

abdominais e deltoides. As sessdes devem ter duracao de, no méaximo, 60 minutos, respeitando
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a capacidade individual de cada praticante. A flexibilidade deve ser trabalhada por meio de
exercicios com materiais como colchonetes, faixas elasticas, almofadas e bancos, que ajudam
a manter a postura e a amplitude de movimento (Marques, 2024).

Dentre os métodos que vém ganhando destaque na prescri¢ao para idosos, o Pilates
merece aten¢do. Criado por Joseph Pilates, trata-se de um programa de condicionamento fisico
e mental que visa a harmonia entre movimento, esfor¢o e consciéncia corporal. O método
promove integracdo entre corpo € mente, sendo util para o publico idoso por trabalhar com
movimentos suaves, porém eficazes, focando em forga, flexibilidade, equilibrio e respiragao.

Os beneficios do Pilates na terceira idade sdo diversos: alivio de dores, melhora na
percepgao corporal, fortalecimento muscular, ganho de equilibrio, aumento da flexibilidade e
reducdo do estresse. Um destaque importante ¢ o impacto positivo sobre a autoestima dos
praticantes, que se surpreendem ao perceberem que sao capazes de realizar movimentos que
antes julgavam impossiveis.

A Organizagdo Mundial da Saude (OMS, 2005) reforca que a pratica regular de
atividades fisicas pode reduzir em até 25% o risco de morte por doengas cardiovasculares,
mesmo entre pacientes ja diagnosticados com problemas cardiacos. Portanto, o exercicio deve
ser visto como parte do tratamento € ndo apenas como prevengao.

Dada a complexidade que envolve o envelhecimento e suas limitag¢des, € imprescindivel
selecionar as atividades com critério, respeitando as individualidades e objetivos de cada pessoa
(Carla; Carvalho, 2022). Um programa ideal deve combinar respiragdo, forca, equilibrio e
concentragdo, promovendo beneficios fisicos, cognitivos e emocionais. Por isso, o
acompanhamento profissional ¢ indispensavel, assegurando que as praticas sejam adaptadas a

capacidade funcional de cada idoso, promovendo saude, funcionalidade e qualidade de vida.

2.3.1 O Papel do Treinamento Resistido na Manuten¢do da Saude Musculoesquelética e

Funcionalidade em Idosos

O treinamento resistido — também conhecido como musculacdo ou treinamento de
forca — apresenta-se como uma estratégia essencial para a promocao da satde e da qualidade
de vida na terceira idade. Sua pratica regular contribui para a manutencao e melhoria da fung¢ao
muscular e articular, auxiliando na preservagao da independéncia funcional e no controle do
peso corporal.

Diversos estudos demonstram os beneficios do exercicio resistido para adultos e para

1dosos. Dentre os efeitos mais relevantes, destacam-se o aumento da forca muscular, a melhora
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do equilibrio postural, da agilidade e da resisténcia muscular localizada, além de ganhos em
flexibilidade, mobilidade e na capacidade cardiorrespiratoria (Ricotta et al., 2022).

O treinamento resistido também tem impacto positivo sobre a cogni¢ao € a memoria,
associando-se a melhorias em fungdes executivas, aten¢ao e processamento de informacdes.
Tais ganhos sdo essenciais para a manuten¢do da autonomia e da qualidade de vida, diante das
alteracdes neurofisiologicas caracteristicas do envelhecimento.

Outro beneficio reconhecido ¢ a redugdo da atrofia muscular relacionada a idade. O
estimulo muscular gerado pelo treinamento de for¢a promove o aumento da area de seccao
transversa do musculo, favorecendo o ganho de massa magra e o aumento da forca e da
resisténcia. Além disso, o exercicio resistido estimula o aumento da densidade mineral dssea,
sendo eficaz na prevengdo e reversao da sarcopenia — condi¢do caracterizada pela perda
progressiva de massa e forca muscular esquelética, comum no envelhecimento.

Para um programa de exercicio resistido ser eficaz, ¢ fundamental que ele inclua, de
forma complementar, atividades voltadas ao desenvolvimento da flexibilidade e do equilibrio,
proporcionando um cuidado integral ao corpo do idoso (Farias; Camargo, 2024).

Diante de tais evidéncias, torna-se clara a importancia da inser¢ao do treinamento
resistido na rotina de adultos e idosos, desde que respeitados os limites individuais e que haja
acompanhamento profissional qualificado. Quando bem orientado, o exercicio de for¢a ¢ uma
das intervencdes mais eficazes para combater os efeitos deletérios do envelhecimento e

preservar a qualidade de vida na terceira idade.

2.3.2 Osteoporose e atividade fisica

A osteoporose ¢ uma doenca cronica e degenerativa que vem ganhando destaque nas
ultimas décadas devido a sua alta prevaléncia e aos impactos que causa na qualidade de vida
entre mulheres apos a menopausa e idosos de ambos os sexos. Essa condi¢do caracteriza-se pela
redugdo progressiva da densidade mineral 6ssea, tornando o esqueleto mais fragil e vulneravel
a fraturas, mesmo diante de traumas leves. Os locais mais acometidos sao o fémur e a coluna
vertebral, o que pode resultar em dores cronicas, deformidades posturais e perda de estatura.

De acordo com a Sociedade Brasileira de Traumatologia e Ortopedia (SBTO), estima-
se que cerca de 10 milhdes de brasileiros ja convivam com a osteoporose, sendo o publico
feminino o mais afetado. Tal predominéncia se da pelas alteragdes hormonais decorrentes da

menopausa, que aceleram a perda dssea.
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Contudo, diversas evidéncias apontam que a atividade fisica regular desempenha papel
essencial na prevengao e no controle da osteoporose. A pratica de exercicios contribui para o
aumento do pico de massa 0ssea durante a juventude, auxilia na manutengao da massa 0ssea na
fase adulta e reduz sua perda no envelhecimento (Marques, 2024).

Um dos mecanismos fisiologicos que explicam esse beneficio ¢ o chamado efeito
piezoelétrico, em que as forcas mecanicas geradas durante o exercicio promovem
microcorrentes elétricas no osso (Monteiro, 2023). Essas correntes estimulam os osteoblastos
— células responsaveis pela formagao 6ssea — nas areas sob compressdo, favorecendo a
remodelagdo ¢ a densificag¢do do tecido 6sseo.

Dentre as atividades recomendadas, destaca-se o método Pilates, utilizado como recurso
terapéutico e preventivo em pessoas com osteoporose. Sua aplicagdo, quando realizada por
profissionais qualificados e com acompanhamento médico, ¢ segura, sendo indicada tanto para
prevencao quanto para reabilitagdo.

O diagnostico precoce da osteoporose pode ser feito por meio da densitometria 6ssea
(ou osteodensitometria), exame que permite identificar a densidade Ossea e estimar o risco de
fraturas (Hammami, 2024).

Além do exercicio fisico, a prevencdo da osteoporose exige uma abordagem que inclui
uma alimenta¢do balanceada rica em calcio e vitamina D, controle do consumo de alcool,
abstinéncia do tabagismo, sono adequado ¢ manutencao de um estilo de vida saudavel (Sousa
Santos, 2025).

Portanto, fica evidente que a atividade fisica regular deve ser incentivada em todas as
fases da vida, como um pilar para a promog¢ao da satde e da qualidade de vida. No entanto,
ressalta-se que a pratica de exercicios deve ser precedida de avaliagdo médica e conduzida por

profissionais especializados.

2.4 Avaliacio da Aptidao Fisica na Promocao da Saude

A avaliagdo da aptiddo fisica representa um instrumento fundamental para a
compreensdo do estado funcional e da satde geral de adultos e idosos. Por meio de testes
especificos, € possivel identificar limitacdes fisicas, monitorar a progressao de doengas cronicas
e tragar intervengdes adequadas que promovam maior autonomia, funcionalidade e qualidade
de vida.

Diversos estudos tém evidenciado a relevancia de instrumentos de avaliagao funcional,

como o teste de caminhada de seis minutos (6MWT), no acompanhamento da saude
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cardiovascular e respiratoria de pacientes com diferentes condi¢des clinicas. Cunha, Gloria e
Falcao (2022) por exemplo, utilizaram esse teste para avaliar a capacidade funcional de
pacientes no pré e pos-operatorio de revascularizagao do miocardio, demonstrando sua eficacia
na mensuragao da recuperagao fisica.

Da mesma forma, Ricotta et al., (2022) aplicaram o 6MWT em pacientes com
bronquiectasia ndo cistica, observando uma alta prevaléncia de desempenho abaixo do
esperado. Embora esse resultado nao tenha se relacionado a qualidade de vida, foi associado a
idade avangada e ao indice de massa corporal (IMC), refor¢ando a necessidade de considerar
variaveis fisiologicas e antropométricas na analise da aptidao fisica.

A caminhada, por ser um movimento natural, acessivel e de baixo custo, é recomendada
como forma de atividade fisica aerdbica entre idosos. Seus beneficios abrangem melhorias na
funcdo cognitiva, controle de peso, saude cardiovascular, fortalecimento dsseo e muscular, bem
como aspectos emocionais e sociais. Nita (2023) identificaram que a capacidade de caminhada
se relaciona a satude e qualidade de vida em individuos com claudica¢ao intermitente, indicando
que a aptidao fisica reflete, de forma objetiva, o impacto funcional de doengas vasculares.

A pratica regular da caminhada leve favorece a coordenacdo motora, a redugdo de
gordura corporal e o fortalecimento dos membros inferiores, além de estimular a socializagao
e a autoestima em 1dosos.

Estudos que envolvem a aplicagdo de testes como IMC, relagdo cintura-quadril (RCQ),
teste de sentar e levantar da cadeira, flexdo de cotovelo e teste de sentar e alcangar em
individuos entre 50 e 86 anos indicam a presenca de sobrepeso e distribui¢do de gordura mais
acentuada em mulheres, sinalizando a necessidade de abordagens mais especificas para cada
perfil (Friedrich et al., 2022).

Além disso, a avaliacdo da funcdo muscular ¢ da funcionalidade ¢ essencial em
condi¢cdes como a osteoartrite (OA) e a artrite reumatoide (AR). Moraes et al. (2024)
demonstraram menor funcionalidade em idosas com OA de joelho, enquanto Franco (2025)
associou o comprometimento fisico e emocional a progressao da AR, revelando a interacao
entre o processo de envelhecimento, as doencgas cronicas e a perda de funcionalidade.

A articulacdo desses achados evidencia que a avaliagdo da aptiddo fisica é necessaria
para identificar riscos, planejar intervengdes personalizadas e monitorar resultados, sendo

indispensavel na atuacdo multidisciplinar voltada a satide de adultos e idosos.
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3 RESULTADOS E DISCUSSAO

O quadro a seguir apresenta os estudos utilizados nesta pesquisa.

Quadro 1 — Resultados dos Estudos

Autor (Ano) Tema/Assunto Principais Resultados

Albino Destaca a importancia da atividade fisica, alimentagdo e

(2022) Estilo de vida anticancer praticas complementares na preven¢ao de doengas cronicas
e degenerativas.

Carla & . . s e

Carvalho Envelhecimento Ressalta a necessidade de politicas publicas voltadas ao

populacional bem-estar fisico e social dos idosos.

(2022)

Farias & . . , (o . . o

Camareo Atividade fisica na satde A pratica regular de atividade fisica melhora o equilibrio,

(202 4)g do idoso forca muscular, satide mental e previne doengas cronicas.
Relata melhora nos dominios psicomotor, cognitivo ¢

Franco . . . o . .

(2025) Programa Aquamentia© funcional em idosos institucionalizados apds programa

aquatico adaptado.

Friedrich et al.

Mulheres idosas com peso normal demonstraram maior

Composicdo corporal e o
POsi¢ P forca muscular em membros inferiores do que aquelas com

2022 fi 1 .
(2022) orga muscutat sobrepeso ¢ obesidade.
. Aponta desafios clinicos na reabilitacao bucal de pacientes
Hammami Osteoporose e o
N ” osteoporoticos, recomendando abordagens
(2024) reabilitagdo protética e .
individualizadas.
Marques Atividade fisica em Defende que o exerfzicio regular 'melhora a funciona.lidade,
X autonomia ¢ qualidade de vida, sendo essencial no
(2024) idosos . ,
envelhecimento saudavel.
Monteiro Prescricdo de exercicios Propde métodos de avaliagdo e prescricdo segura de
(2023) no envelhecimento exercicios para idosos, considerando limitagdes funcionais.
Moraes et al.  Osteoartrose e A pratica da danga mostrou-se superior em melhorar a
(2024) funcionalidade funcionalidade dos joelhos em mulheres com osteoartrose.
Mo Aalicio dacondigiy Dol PP lodeadlasiopu o o o
(2023) fisica Thias, gurang Presere
exercicios.
. , D i lheci lacional
Queiroz Mudangas demogréficas .est.aca. c~) impacto do envc? gcunento populacional na
. distribuicdo de recursos publicos, como o Fundo de
(2024) no Brasil C T o
Participagdo dos Municipios.
. Aponta impactos negativos da Covid-19 na fungdo
Ricotta et al. , . , . o . .
(2022) Pos-Covid e satide fisica pulmonar, respiratéria e na qualidade de vida,

recomendando reabilitacdo fisica.

Santos et al.
(2022)

Associa o isolamento social a piora da saide mental em
Solidao na terceira idade idosos, sugerindo a atividade fisica como forma de
socializacgdo.

Sousa Santos
(2025)

Defende o papel da enfermagem na promogao da saude e
autonomia de adultos e idosos por meio de estratégias
preventivas.

Enfermagem no cuidado
ao idoso

Fonte: Dados da pesquisa, 2025.
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Os resultados da presente pesquisa evidenciam, a partir das contribui¢des de diversos
autores, a relevancia da avaliagdo da aptiddo fisica como ferramenta para a promogao da satde
de adultos e idosos. Diante do acelerado envelhecimento populacional (Queiroz, 2024), torna-
se fundamental compreender os impactos dessa transi¢ao no sistema de satde, nas politicas
publicas e, sobretudo, na qualidade de vida da populacdo idosa.

Carla e Carvalho (2022) ressaltam que o envelhecimento ¢ um processo influenciado
por hébitos de vida saudéaveis, como alimentagcdo equilibrada e pratica regular de atividade
fisica. Nesse contexto, a avaliagdo da aptiddo fisica desponta como elemento-chave para
orientar intervengdes personalizadas, contribuindo para a autonomia e o bem-estar. Albino
(2022) complementa ao destacar a importancia de atitudes positivas e suporte emocional como
fatores que modulam o envelhecimento saudavel, o que reforga a necessidade de instrumentos
de avaliagao fisica que considerem as dimensodes fisica, emocional e social do envelhecimento.

Marques (2024) defende a pratica regular de exercicios como base da saude em todas as
idades, com destaque para os idosos, nos quais os beneficios se estendem a prevengdo de
doengas cronicas, a manutencao da independéncia funcional e a melhora da capacidade
cognitiva. Monteiro (2023) reforca essa visdao ao apontar que a avaliagdo adequada permite
prescrever exercicios adaptados as limitagdes e potencialidades do idoso, priorizando atividades
que envolvam forga, equilibrio, flexibilidade e resisténcia. A auséncia de praticas fisicas
regulares, como mostram Friedrich et al. (2022), pode levar a regressao dos ganhos funcionais,
o que evidencia a importancia de avaliacdes continuas para manter os beneficios alcancados.

Entre os métodos de avaliacdo destacados, o teste de caminhada de seis minutos
(6MWT) figura como um dos mais relevantes. Cunha, Gloria e Falcao (2022) demonstraram
sua eficacia ao avaliar pacientes no pré e pos-operatorio de revascularizacao do miocardio. De
forma semelhante, Ricotta et al. (2022) observaram que o 6SMWT permitiu identificar limitagdes
fisicas associadas ao envelhecimento e ao indice de massa corporal em pacientes com
bronquiectasia. Ja Nita (2023) utilizou o teste para relacionar a capacidade funcional com a
qualidade de vida em individuos com claudicacdo intermitente, reiterando o papel da aptidao
fisica como reflexo da satide vascular e sistémica.

A aplicagdo de testes complementares como IMC, relagao cintura-quadril, teste de sentar
e levantar, flexdo de cotovelo e teste de sentar e alcangar (Friedrich et al., 2022) também tem
demonstrado utilidade para caracterizar o estado fisico de idosos e adultos. Tais instrumentos
permitem identificar condi¢cdes como sobrepeso e distribuicao inadequada de gordura entre

mulheres, exigindo abordagens especificas de intervengao.
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Outro aspecto fundamental revelado na literatura ¢ a relagdo entre aptiddo fisica e
doengas cronicas degenerativas, como a osteoporose e a osteoartrite. Moraes et al. (2024)
evidenciam que a osteoartrite do joelho compromete a funcionalidade em idosas, enquanto
Franco (2025) relaciona a progressao da artrite reumatoide ao declinio fisico e emocional,
reforcando a importancia da avaliacdo funcional para o monitoramento clinico e intervencao
precoce.

Por fim, os estudos apontam que a aptiddo fisica pode ser preservada e melhorada
mesmo com o avango da idade, desde que haja orientagdo adequada. Farias e Camargo (2024)
e Ricotta et al. (2022) destacam que o exercicio resistido, acompanhado de avalia¢des regulares,
proporciona ganhos significativos em forca, equilibrio, flexibilidade e fungdo
cardiorrespiratoria. Esses beneficios sdo ainda mais expressivos quando integrados a praticas
de autocuidado e alimentacdo adequada, como sugerido por Sousa Santos (2025) e Hammami
(2024), que reforgam a necessidade de uma abordagem interdisciplinar.

Neste exposto, os estudos analisados convergem para a conclusdo de que avaliar a
aptidao fisica ¢ uma estratégia eficaz para promover, monitorar ¢ manter a saude fisica,
emocional e funcional de adultos e idosos, devendo estar integrada as politicas de satide publica

e a rotina clinica.

CONCLUSAO

Diante das evidéncias apresentadas, o presente estudo confirma a importancia da
avaliacdo da aptidao fisica como uma ferramenta para a promocao da saude de adultos e idosos.

Os autores analisados neste estudo demonstram que a aptidao fisica esta relacionada a
prevengdo de doengas cronicas, @ manutencao da independéncia funcional, a melhora da satde
mental, ao controle do peso corporal e a promocao do bem-estar geral. A aplicacdo de testes
fisicos, como o teste de caminhada de seis minutos (6MWT), avaliagdo da composicao corporal,
forca muscular e flexibilidade, permite uma compreensdao precisa do estado funcional do
individuo, orientando intervengdes mais eficazes.

A pratica regular de atividade fisica, prescrita e acompanhada por profissionais
qualificados, contribui para retardar os efeitos fisioldgicos do envelhecimento, melhorar o
desempenho fisico e preservar a autonomia do idoso. Além disso, a integragdo entre avaliagdo
fisica e politicas publicas voltadas para o envelhecimento saudavel deve ser fortalecida, com

foco em acdes preventivas e na promocao de estilos de vida ativos e saudaveis.
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Portanto, conclui-se que a avaliagdo da aptiddo fisica deve ser incorporada de forma
sistematica nos programas de satude e reabilitagdo voltados a populacdo adulta e idosa, sendo
um recurso para garantir um envelhecimento mais ativo, funcional e com melhor qualidade de

vida.
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