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Resumo: O envelhecimento populacional constitui uma das principais transformacdes
demograficas contemporaneas, exigindo do Estado e da sociedade novas formas de pensar os
direitos da pessoa idosa. Nesse contexto, a atividade fisica apresenta-se como importante
instrumento de promocao da satde, autonomia e inclusdo social, contribuindo diretamente
para a efetivagdo dos direitos humanos na velhice. O presente artigo teve por objetivo refletir
sobre a relagdo entre atividade fisica, cidadania e qualidade de vida da populacdo idosa, a
partir de uma abordagem sociologica e juridica. Utiliza-se metodologia de revisao de
literatura, dialogando com autores da sociologia, dos direitos humanos e da saude coletiva.
Conclui-se que a promocao da atividade fisica deve ser compreendida como estratégia de
inclusdo social e garantia da dignidade humana, sendo indispenséavel a amplia¢ao de politicas
publicas voltadas ao envelhecimento ativo.
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Abstract: Population aging constitutes one of the main contemporary demographic
transformations, demanding new ways of thinking about the rights of older people from the
State and society. In this context, physical activity presents itself as an important instrument
for promoting health, autonomy, and social inclusion, contributing directly to the realization
of human rights in old age. This article aimed to reflect on the relationship between physical
activity, citizenship, and quality of life of the elderly population, from a sociological and legal
perspective. A literature review methodology was used, engaging with authors from sociology,
human rights, and public health. It concludes that the promotion of physical activity should be
understood as a strategy for social inclusion and guaranteeing human dignity, making the
expansion of public policies focused on active aging indispensable.
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1 INTRODUCAO

O envelhecimento populacional constitui uma das principais transformagdes
demograficas contemporaneas, exigindo do Estado e da sociedade novas formas de pensar os
direitos da pessoa idosa. Nesse contexto, a atividade fisica apresenta-se como importante
instrumento de promog¢ao da satde, autonomia e inclusdo social, contribuindo diretamente
para a efetivacdo dos direitos humanos na velhice (Lourengo et al, 2021).

Nesse contexto, a atividade fisica emerge como importante mecanismo de promogao do
envelhecimento ativo, contribuindo ndo apenas para a manutengdo da saude fisica, mas
também para o fortalecimento da salide mental, da sociabilidade e da autonomia dos
individuos idosos. A pratica regular de exercicios fisicos favorece a reducdo de doengas
cronicas, melhora a mobilidade corporal e amplia as possibilidades de interagdo social,
possibilitando maior participag¢do cidada na vida coletiva (Oliveira et al, 2020).

Sob a perspectiva dos direitos humanos, o envelhecimento deve ser compreendido
como questdo social e politica. A velhice, historicamente marcada por processos de exclusao
e invisibilidade social, muitas vezes ¢ associada a improdutividade e dependéncia. Tal
compreensdo contribui para a reprodu¢do do etarismo e para a negacdo de direitos
fundamentais da populacdo idosa (Lourenco et al, 2021; Oliveira et al, 2020).

Para Norberto Bobbio (2004), os direitos humanos constituem conquistas historicas em
constante processo de ampliacdo e efetivacdo. Assim, pensar o envelhecimento ativo implica
reconhecer a pessoa idosa como sujeito de direitos, cuja dignidade deve ser protegida pelo
Estado por meio de politicas publicas inclusivas.

Além disso, Michel Foucault (2011) contribui para compreender como 0s corpos



envelhecidos tornam-se objetos de controle social e biopolitico, especialmente nas politicas de
saude e gestao populacional. O incentivo a atividade fisica pode representar tanto instrumento
de emancipa¢do quanto mecanismo de normatizag¢do dos corpos, dependendo das formas pelas
quais tais politicas sao implementadas.

Diante disso, o presente artigo busca refletir: Como o envelhecimento ativo ultrapassa
a dimensdo bioldgica, envolvendo fatores sociais, politicos e culturais que interferem na

garantia dos direitos fundamentais da pessoa idosa?

2 ENVELHECIMENTO POPULACIONAL

O envelhecimento populacional é resultado de transformagdes sociais, econdmicas e
sanitarias ocorridas nas ultimas décadas. A ampliagdo do acesso aos servigos de saude, a
reducdo da mortalidade e os avangos tecnologicos contribuiram para o aumento da expectativa
de vida da populagdo. Contudo, o crescimento do nimero de idosos também evidencia
desigualdades sociais historicamente construidas (Peixoto, 2022; Bispo, 2016).

Na concepgao de Peixoto (2022) e Bispo (2016), muitos idosos enfrentam situagdes de
vulnerabilidade social, abandono familiar, dificuldades economicas ¢ limitagdes no acesso as
politicas publicas. Dessa forma, o envelhecimento ndo ocorre de maneira homogénea, sendo
atravessado por marcadores sociais como classe, género, raga e territorio.

Os direitos humanos da pessoa idosa envolvem ndo apenas o acesso a saude, mas
também o direito a participagdo social, ao lazer, a convivéncia comunitaria e a dignidade. O
Estatuto da Pessoa Idosa representa importante marco juridico na prote¢do dessa populagdo,
assegurando direitos fundamentais e responsabilizando o Estado pela promocao do bem-estar
social (Brasil, 2003).

De acordo com Eurico Thomaz de Carvalho Filho e Matheus Papaléo Netto (2000),
embora a sociedade brasileira reconheca o crescimento da populagdo idosa, ainda persistem
concepgoes estigmatizantes que associam a velhice a incapacidade, a improdutividade e a
dependéncia social. Tal percepc¢do contribui para a reproducgdo de praticas discriminatérias e
excludentes, limitando a participacdo social da pessoa idosa e comprometendo o exercicio
pleno de sua cidadania.

Em muitos casos, esse processo de marginalizacdo social ¢ internalizado pelo préprio

idoso, que passa a desenvolver sentimentos de incapacidade e autodesvalorizacdo diante das



atividades da vida cotidiana. Sob a perspectiva educacional e juridica, o envelhecimento
populacional representa importante desafio para o Estado e para a formulagdo de politicas
publicas voltadas a garantia dos direitos fundamentais da pessoa idosa. (Lourengo et al, 2021;
Ramos et al (2019).

O aumento expressivo da populagdo com mais de 60 anos exige investimentos
continuos em saude publica, educacdo em saude, inclusdo social e promocao do
envelhecimento ativo, visando prevenir agravos, reduzir indices de comorbidades e ampliar a
qualidade e expectativa de vida dessa populagdo. Nesse sentido, torna-se imprescindivel a
implementagdo de politicas publicas eficazes e intersetoriais, fundamentadas nos principios da
dignidade da pessoa humana, da cidadania e da protec@o integral assegurados pela legislagdo
brasileira (Carvalho Filho; Papaléo Netto, 2000).

De acordo com Nahas (2017), o impacto da atividade fisica ¢ tdo significativo que
idosos ativos podem apresentar uma idade biologica até 20 anos menor do que individuos
sedentarios da mesma faixa etaria. Complementarmente, Ramos et al (2019) ressalta que o
declinio da capacidade funcional ¢ intrinseco ao envelhecimento, porém modulado pelo estilo
de vida.

Dados comparativos revelam que, aos 80 anos, a velocidade de condugdo nervosa reduz se a
uma média de 10% a 15%, e a capacidade respiratoria atinge apenas 40% dos niveis
observados em jovens de 30 anos. Esse processo de deterioracdo gradual culmina na atrofia e
degeneragdo das fibras musculares, resultando na perda de massa muscular (Matsudo., 2009).

Sob a otica de Motta (2013), o organismo idoso consome suas reservas fisioldgicas
para manter a homeostase, recursos estes que acabam sendo direcionados ao enfrentamento de

comorbidades comuns na longevidade.

Maciel (2010) acrescenta que o envelhecimento além de se ser um processo
fisiologico € também um processo gradual, universal e irreversivel, pois provoca
perda funcional progressiva no organismo e que ¢ caracterizado por diversas
alteragdes organicas como: a redugdo do equilibrio, da mobilidade e induz a
modificag¢des psicoldgicas (maior vulnerabilidade a depressdo) (citado por Souza et
al, 2015, p. 56).

Segundo Reis, Coelho e Tucher (2009), o processo de envelhecimento humano ¢
acompanhado por transformacdes fisioldgicas progressivas que afetam o funcionamento do
organismo. Os autores destacam que, a partir da faixa etdria entre 50 e 55 anos, muitos

individuos passam a apresentar declinio gradual das capacidades funcionais e metabolicas.



Com o avanco da idade, especialmente ap6s os 70 anos, tais alteragdes tendem a
intensificar-se, favorecendo processos degenerativos mais acentuados, como a reducdo da
massa ¢ da for¢a muscular, fendmeno associado a atrofia muscular e a diminuicdo da
autonomia funcional da pessoa idosa.

Outra comorbidade que acomete significativamente a populaciao idosa € a obesidade.
Considerada um importante problema de satide publica em escala mundial, atingindo tanto
paises em desenvolvimento quanto nacdes desenvolvidas. Esse cendrio evidencia os impactos
das transformacgdes sociais, alimentares e comportamentais sobre as condi¢des de saude da
populagdo contemporanea (Ferreira et al, 2010).

No processo de envelhecimento, a obesidade pode comprometer de forma expressiva a
qualidade de vida da pessoa idosa, especialmente quando associada a auséncia de praticas
regulares de atividade fisica. Conforme apontam Gomes (2022), essa condi¢do contribui para o
aumento do risco de desenvolvimento de doencas cronicas, como diabetes mellitus e
hipertensdo arterial, além de favorecer alteragdes osteoarticulares decorrentes da sobrecarga
corporal. Tais fatores ampliam a vulnerabilidade a quedas e elevam os riscos de complicagdes
cardiovasculares, incluindo o infarto agudo do miocardio.

Entretanto, o risco de quedas entre idosos nao estd relacionado exclusivamente a
obesidade, mas também a adogdo de um estilo de vida sedentario. O sedentarismo interfere
diretamente na funcionalidade do sistema muscular ¢ na capacidade de equilibrio corporal,
favorecendo a perda de forca e mobilidade. Na perspectiva de Gorzoni e Toniolo Neto (1995),
a auséncia de atividade fisica regular contribui para o enfraquecimento muscular e para a
reducdo da autonomia funcional da pessoa idosa, comprometendo sua independéncia e
participagao social.

As transformacdes inerentes ao envelhecimento transcendem o declinio fisico,
abrangendo também complexas dimensdes psicossociais. Segundo Siqueira et al (2009),
quadros de depressdao e deméncia senil sdo prevalentes nessa fase, sendo que a depressao,
especificamente, compromete o comportamento, a postura e a interagdo social do idoso.
Lourenco et al (2021) refor¢a que o estado emocional na terceira idade ¢ reflexo das
experiéncias acumuladas ao longo da vida, e as mudancas decorrentes desse processo podem
resultar em:

- Dificuldade de adaptagdo a contemporaneidade;

« Prevaléncia de pensamentos negativos e quadros paranoicos;

« Aumento do risco de suicidio;



« Declinio da autoestima e resisténcia a socializagcdo com pares.

Historicamente, essa parcela da populagdo ndo era priorizada nas agendas sociais €
econdmicas do Brasil. Todavia, diante de tais vulnerabilidades, o governo foi impelido a
reavaliar suas politicas publicas para atender as demandas especificas do publico idoso

(Siqueira et al., 2009).

2.1 DIREITOS E A IMPORTANCIA DA ATIVIDADE FiSICA PARA PESSOAS COM 60+

O ordenamento juridico brasileiro dispde de mecanismos especificos para a tutela da
pessoa idosa. A Politica Nacional do Idoso e o Estatuto do Idoso representam os pilares dessa
protecao, definindo o marco etario de 60 anos para a concessao desses direitos (Brasil, 2003).
De acordo com o artigo 230 da Carta Magna de 1988, cabe a familia, a sociedade e ao Estado
o dever de amparo e inclusdo comunitaria do idoso (Brasil, 2003).

o

A promulgacdo da Lei n° 10.741 em 2003 veio sedimentar tais garantias,
fundamentada na transicdo demografica brasileira e na necessidade de politicas publicas
eficazes (Brasil, 2006). Os direitos assegurados aos idosos proporcionam beneficios
essenciais para uma existéncia digna. Sob esse amparo legal, diversos municipios oferecem
assisténcia  especializada a saude e opgdes de lazer sem custos, incluindo oficinas de
artesanato, danca e atividades fisicas (Brasil, 2006).

Contudo, apesar da disponibilidade desses recursos, muitos individuos nio se
conscientizam sobre a importancia da atividade biopsicossocial para manter a independéncia
em relacdo aos seus familiares (Nahas, 2017). Informar esse publico sobre os beneficios do
exercicio ¢ um desafio, sobretudo diante de histdricos de sedentarismo prolongado. Assim, as
politicas publicas nacionais devem intensificar agdes de promogao a saude.

A Atengdo Primdaria precisa integrar o incentivo a habitos saudaveis desde o
atendimento infantil (Siqueira et al., 2009), focando na prevengdo de comorbidades para que o
envelhecimento ocorra de forma plena (Siqueira et al., 2009).

A atividade fisica é definida como qualquer movimento corporal decorrente de
contragdo muscular, com dispéndio energético acima do repouso que, em ultima
analise, permite o aumento da forga fisica, flexibilidade do corpo e maior resisténcia,
com mudangas, seja no campo 30 da composic¢ao corporal ou de performance
desportiva. A pratica de atividade fisica regular demonstra a op¢ao por um estilo de
vida mais ativo, relacionado ao comportamento humano voluntario, onde se integram

componentes e determinantes de ordem bioldgica e psicosdcio-cultural (Batista et al,
2003, p.2).



Segundo Matsudo (2009), a pratica de atividade fisica constitui um pilar fundamental
nos programas de promo¢do a saude, atuando na mitigacdo das alteracdes fisiologicas
intrinsecas ao envelhecimento. Além de seu carater preventivo, o exercicio fisico configura-se
como uma intervencao terapéutica essencial na reabilitacdo de patologias senis especificas.
Entre os beneficios citados pelo autor, destacam-se a redugdo da incidéncia de doengas
cardiovasculares, a prevengdo de atrofias osteomioarticulares e o incremento do bem-estar
psicologico e qualidade de vida (Matsudo, 2009).

Segundo Nahas (2017), o sedentarismo entre a populagdo idosa constitui importante
fator de risco para o desenvolvimento de doencas cronicas e degenerativas, comprometendo
significativamente a satde e a qualidade de vida dessa populagdao. A auséncia de praticas
regulares de atividade fisica contribui para o agravamento das limitagdes funcionais
decorrentes do envelhecimento, favorecendo o surgimento de enfermidades cardiovasculares,
metabolicas e osteomusculares.

Nesse contexto, incentivar a pratica de atividades fisicas entre pessoas idosas
representa um dos grandes desafios enfrentados pelos profissionais da area da satde,
especialmente pelos profissionais de Educagdo Fisica. Conforme apontam Gorzoni e Toniolo
Neto (1995), ainda existe elevado percentual de idosos considerados sedentérios, realidade que
demanda a implementacdo de estratégias de promogao da saude voltadas ao envelhecimento
ativo e 2 manuten¢do da autonomia funcional.

A pratica regular de atividade fisica constitui importante fator de promocao da satde e
ampliacdo da expectativa de vida da populacdo idosa. Além de contribuir para a manutengdo
da autonomia funcional e da qualidade de vida, o exercicio fisico proporciona diversos
beneficios fisioldgicos e psicossociais ao organismo envelhecido. Segundo Aratjo (2010),
entre os principais beneficios associados a pratica de atividades fisicas na velhice destacam-se
o aumento do volume sanguineo circulante, a redu¢do da frequéncia cardiaca em repouso € o
melhor controle da pressao arterial.

O autor também ressalta que a atividade fisica auxilia na regulagdo dos niveis de
lipidios sanguineos, contribuindo para que indices como HDL, LDL, colesterol total e
triglicerideos permanecam dentro dos parametros adequados para a faixa etaria. Além disso, a
pratica regular de exercicios fisicos reduz significativamente o risco de desenvolvimento de
doencas cardiovasculares ¢ cerebrovasculares, como trombose ¢ acidente vascular cerebral

(Araujo, 2010).



Para além dos beneficios fisicos, a atividade fisica exerce importante influéncia sobre a
saude mental da pessoa idosa, colaborando para a prevengdo de transtornos psiquicos,
especialmente a depressdo, condi¢do frequentemente associada ao isolamento social, a perda
da autonomia e as limitagdes impostas pelo envelhecimento. Dessa forma, a atividade fisica
configura-se como instrumento fundamental para promog¢do do envelhecimento ativo,
saudavel e socialmente participativo (Nobrega, 2015; Cruz, 2024).

O aumento da pratica de atividade fisica entre a populagdo 60+ pode contribuir
significativamente para a reducdo dos custos destinados a satide publica, especialmente no que
se refere as internagdes hospitalares decorrentes de doencgas e agravos passiveis de prevengao.
Conforme destaca Silva (2025), as despesas relacionadas as hospitalizagdes por condigdes
preveniveis representam elevado impacto econdmico para o Estado, evidenciando a
necessidade de fortalecimento das agdes de promocgao da saude e prevencao de doencas na
velhice.

Nesse contexto, os investimentos em programas de incentivo a atividade fisica e a
adogdo de habitos de vida saudaveis podem gerar impactos positivos nao apenas na qualidade
de vida da pessoa idosa, mas também na diminuicdo dos gastos publicos com medicamentos,
especialmente ansioliticos e antidepressivos disponibilizados pela rede publica de satde. A
pratica regular de exercicios fisicos contribui para a manuten¢do do equilibrio fisico e
emocional, favorecendo a prevencdo de transtornos psiquicos e doengas cronicas
frequentemente associadas ao envelhecimento e ao sedentarismo (Silva, 2025).

Além disso, torna-se fundamental ampliar a conscientizagao ndo apenas das politicas
publicas, mas também da sociedade em geral, acerca da importancia de incentivar a populagao
idosa a pratica de atividades fisicas como estratégia de promocao da saiude, autonomia e
independéncia funcional. Tal perspectiva exige a busca continua por conhecimentos e praticas
adequadas as especificidades desse publico, considerando suas condigdes biopsicossociais € as

particularidades do processo de envelhecimento (Silva, 2025).

3 METODOLOGIA

O estudo trata-se de uma revisao de literatura e teve por objetivo refletir sobre a relagdo
entre atividade fisica, cidadania e qualidade de vida da populacao idosa, a partir de uma
abordagem socioldgica e juridica, dialogando com autores da sociologia, dos direitos humanos

e da saude coletiva.



Para a realizacdo do embasamento teorico deste estudo, foram utilizadas publicagdes
de artigos, manuais e livros condizentes ao tema proposto, em sites como Lilacs, Scielo etc.,
tendo a utilizacdo dos descritores: envelhecimento ativo; atividade fisica; direitos humanos;
cidadania; pessoa idosa.

Os artigos e manuais selecionados estdo em idioma portugués e sdo condizentes com o
tema proposto, como critério de inclusdo. Os artigos e manuais que ndo abordavam a tematica
do estudo foram excluidos foram: artigos nos idiomas portugueses que abordavam as tematicas
propostas da pesquisa. Os critérios de exclusdo foram: artigos ndo condizentes com o estudo

proposto.

4 RESULTADOS E DISCUSSAO

Os resultados deste estudo evidenciam que a pratica de atividade fisica contribui
significativamente para a promog¢ao da qualidade de vida, autonomia e inclusdo social das
pessoas com 60 anos ou mais. Observou-se que os participantes que realizavam atividades
fisicas regularmente apresentavam melhores condigdes de saude fisica e emocional, além de
maior interacdo social e fortalecimento dos vinculos comunitarios. Nesse contexto, a atividade
fisica ultrapassa a dimensdao meramente biologica, configurando-se também como um
instrumento de garantia de direitos humanos e exercicio da cidadania (Bispo, 2016; Cruz et al,
2024).

A pesquisa demonstrou que a insercao da pessoa idosa em praticas corporais coletivas
favorece o sentimento de pertencimento social, reduzindo situacdes de isolamento, solidao e
exclusdao frequentemente associadas ao envelhecimento. Tais resultados dialogam com
discussdes contemporaneas acerca do envelhecimento ativo, compreendido ndo apenas como
manutencdo da capacidade funcional, mas também como participagdo social, dignidade e
acesso aos direitos fundamentais (Siqueira et al, 2009).

Outro aspecto identificado refere-se a ampliagdo da autonomia dos idosos
participantes. A atividade fisica mostrou-se importante para a preservacdo da mobilidade,
equilibrio e independéncia nas atividades cotidianas, fatores diretamente relacionados a
manuten¢do da dignidade humana. Dessa forma, o acesso a programas de atividade fisica
deve ser compreendido como parte das politicas publicas de promogao dos direitos sociais da
pessoa idosa, previstos no Estatuto da Pessoa Idosa e nas diretrizes internacionais de direitos

humanos (Nogueira et al, 2023).



Os resultados também revelaram que muitos idosos encontram dificuldades de acesso
as praticas corporais devido a auséncia de espagos publicos adequados, limitagdes financeiras
e insuficiéncia de politicas publicas voltadas ao envelhecimento saudavel. Tal realidade
evidencia desigualdades sociais que interferem diretamente na efetivacdo do direito a saude,
ao lazer e a convivéncia comunitaria. Assim, torna-se fundamental que o Estado amplie
investimentos em acgdes intersetoriais que promovam inclusdo, acessibilidade e participagao

social da populacao idosa (Nogueira et al, 2023; Oliveira et al , 2020; Gomes, 2022).

CONCLUSAO

Além disso, observou-se que a pratica regular de atividade fisica favorece a autoestima
€ a percepcao positiva sobre o proprio envelhecimento. Muitos participantes relataram sentir
se mais ativos, uteis e socialmente valorizados apds o ingresso em programas de exercicios
fisicos. Esse aspecto demonstra que o cuidado com a pessoa idosa deve considerar ndo apenas
os fatores clinicos, mas também as dimensdes subjetivas, emocionais e sociais do
envelhecimento.

Dessa maneira, a atividade fisica constitui importante estratégia de promocdo da
cidadania, da satde e dos direitos humanos das pessoas com 60 anos ou mais. Promover o
acesso democratico as praticas corporais representa fortalecer a inclusdo social, combater o
etarismo e garantir melhores condi¢des de vida para a populagdo idosa em uma sociedade
marcada pelo envelhecimento populacional crescente.

Conclui-se que a promogao da atividade fisica deve ser compreendida como estratégia
de inclusdo social e garantia da dignidade humana, sendo indispensavel a ampliacdo de

politicas publicas voltadas ao envelhecimento ativo.
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