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Efeitos do alongamento na qualidade de vida de pessoas idosas
Effects of stretching on the quality of life of older adults
Efectos del estiramiento en la calidad de vida de las personas mayores

Pamela Calvo Buzzi Sampaio’, Daniele Fernanda Felipe'.

RESUMO

Objetivo: Analisar os efeitos da pratica de exercicios de alongamento na qualidade de vida de pessoas
idosas. Métodos: A pesquisa foi conduzida entre janeiro e fevereiro de 2025, utilizando as bases de dados
PubMed, SciELO, ScienceDirect, LILACS e Cochrane Library. Resultados: Foram identificados 613 artigos,
dos quais 13 atenderam aos critérios de elegibilidade estabelecidos segundo o protocolo PRISMA. Os
estudos incluidos demonstraram que o alongamento, tanto de forma isolada quanto inserido em programas
multicomponentes, promove beneficios significativos para a saude fisica e funcional dos idosos, como
melhora da flexibilidade, da capacidade funcional, do equilibrio, da autonomia nas atividades de vida diaria
e da cognicdo. Protocolos que associaram o alongamento a outras modalidades, como treinamento de
forca, resisténcia aerdbica, equilibrio e educagdo em saude, apresentaram maior efetividade e adeséo. Os
achados também destacam impactos positivos no bem-estar psicolégico e na qualidade de vida,
especialmente quando as intervengdes foram realizadas em grupo, com supervisdo profissional e
componente social. Consideragdes finais: Pode se considerar que o alongamento é uma estratégia
segura, de baixo custo e eficaz para a promocado do envelhecimento ativo, sendo recomendada sua
incorporagédo em programas de saude voltados a populagéo idosa, nos niveis comunitario e institucional.

Palavras-chave: Idoso, Alongamento muscular, Qualidade de vida, Envelhecimento saudavel, Exercicio
fisico.

ABSTRACT

Objective: To analyze the effects of stretching exercises on the quality of life of older adults. Methods: The
research was conducted between January and February 2025, using the PubMed, SciELO, ScienceDirect,
LILACS and Cochrane Library databases. Results: A total of 613 articles were identified, of which 13 met
the eligibility criteria established according to the PRISMA protocol. The included studies involve stretching,
both in isolation and as part of multicomponent programs, promoting benefits for the physical and functional
health of elderly people, such as improved flexibility, functional capacity, balance, autonomy in activities of
daily living and cognition. Protocols that associated stretching with other modalities, such as strength
training, aerobic resistance, balance and health education, demonstrated greater effectiveness and
adherence. The results also highlight positive results in psychological well-being and quality of life, especially
when the interventions were carried out in groups, with professional supervision and a social component.
Final considerations: Stretching can be considered a safe, low-cost, and effective strategy for promoting
active aging, and its incorporation is recommended in health programs aimed at the elderly population, both
at the community and institutional levels.

Keywords: Elderly, Muscle stretching, Quality of life, Healthy aging, Physical exercise.
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RESUMEN

Objetivo: Analizar los efectos de la practica de ejercicios de estiramiento en la calidad de vida de las
personas mayores. Métodos: La investigacion se realizé entre enero y febrero de 2025, utilizando las bases
de datos PubMed, SciELO, ScienceDirect, LILACS y Cochrane Library. Resultados: Se identificaron 613
articulos, de los cuales 13 cumplieron con los criterios de elegibilidad establecidos segun el protocolo
PRISMA. Los estudios incluidos incluyen ejercicios de estiramiento, tanto de forma aislada como en
programas multicomponente, que promueven beneficios para la salud fisica y funcional de las personas
mayores, como una mayor flexibilidad, capacidad funcional, equilibrio, autonomia en las actividades de la
vida diaria y cognicion. Los protocolos que asociaron el estiramiento con otras modalidades, como el
entrenamiento de fuerza, la resistencia aerdbica, el equilibrio y la educaciéon para la salud, demostraron
mayor efectividad y adherencia. Los resultados también destacan resultados positivos en el bienestar
psicologico y la calidad de vida, especialmente cuando las intervenciones se realizaron en grupo, con
supervision profesional y un componente social. Consideraciones finales: Se puede considerar que el
estiramiento es una estrategia segura, de bajo costo y eficaz para la promocién del envejecimiento activo,
recomendandose su incorporacion en programas de salud dirigidos a la poblacion mayor, tanto a nivel
comunitario como institucional.

Palabras clave: Adulto mayor, Estiramiento muscular, Calidad de vida, Envejecimiento saludable, Ejercicio
fisico.

INTRODUGAO

A sociedade esta cada vez mais preocupada com o fendmeno do envelhecimento (GONCALVES ASA,
2022). Promover a autonomia funcional dos idosos € o primeiro passo rumo a uma qualidade de vida
aprimorada, nesse sentido, é vital implementar programas de intervengao direcionados para eliminar os
fatores de risco associados a incapacidade funcional. Além disso, é crucial desenvolver iniciativas que
promovam a saude, previnam doengas e oferegam servigos de recuperagéo e reabilitagdo, contribuindo
diretamente para manter a capacidade funcional dos idosos (FERREIRA OGL, et al., 2010). Ressalta-se
diante desse contexto a importancia da pratica regular de exercicios fisicos, da criagdo de ambientes
voltados para promover e prevenir a saude, visando estimular um envelhecimento ativo. Também se
enfatiza a necessidade de uma abordagem multidisciplinar e interprofissional para garantir uma atengao
completa a saude das pessoas idosas (SILVA LGC, et al., 2020).

A falta de atividade fisica resulta na redugdo da capacidade de diversas fungdes vitais do corpo e
aumenta o risco de desenvolver certas doengas, como a obesidade. Isso leva a diminui¢do da resisténcia e
a fadiga geral, entre outros efeitos negativos. Com o envelhecimento, ha uma maior prevaléncia de doencgas
crbnicas, muitas vezes debilitantes, o que pode resultar em dependéncia, tornando-se um dos principais
desafios enfrentados pelos idosos. Isso leva a perda de autonomia e a dificuldade em gerir suas préprias
vidas, destacando a necessidade de a sociedade se preparar adequadamente em termos de prevengao de
doengas e reabilitacdo (GONGCALVES ASA, 2022).

Promover a conscientizagdo para que os idosos sejam mais ativos, realizando tarefas domésticas,
atividades de lazer ou exercicios fisicos, e encorajar os profissionais de saude a atuarem como
incentivadores, destacando a importancia de uma vida ativa em todas as idades é de extrema relevancia
(DALLACOSTA FM, et al., 2023).

E imprescindivel encorajar a promog&o de uma velhice participativa diante do atual cenario de aumento
da expectativa de vida da populagao brasileira. Dessa forma, é fundamental difundir as iniciativas de saude
que visam proporcionar maior autonomia e bem-estar, contribuindo para o beneficio coletivo, além de
incentivar uma cultura participativa na sociedade e estimular novas pesquisas nesse campo, especialmente
aquelas voltadas para avaliagdo (SOUZA EM, et al., 2021).

Nesse sentido, disseminar dados sobre os proveitos da pratica de exercicios fisicos através dos meios
de comunicagdo e em grupos sociais, e estimular a participacdo das pessoas nessas atividades, pode
elevar o entendimento, a percepgao e o reconhecimento dos diversos beneficios gerados pela pratica
regular de atividade fisica (DOURADO TEPS, et al., 2021).
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Nessa perspectiva, nota-se que a pratica de atividade fisica é fundamental para os idosos, atuando como
um importante meio de prevengao, promogao e educagao em saude. No entanto, criar agées de promogao
de saude para essa faixa etaria € uma tarefa complexa, que requer dos profissionais habilidades e
competéncias que vao além da atividade fisica em si (SA PHVO, et al., 2016). Diante desse contexto, o
objetivo da presente pesquisa foi realizar um estudo de revisdo sobre os efeitos de exercicios de
alongamento na qualidade de vida de idosos.

METODOS

A presente pesquisa € um estudo de revisao integrativa. A busca por estudos foi realizada nos meses de
janeiro e fevereiro de 2025, utilizando as bases de dados PubMed, SciELO, ScienceDirect, LILACS e
Cochrane Library. A estratégia de busca foi padronizada, utilizando descritores em inglés combinados com
operadores booleanos, conforme segue: ("Older adults” OR "Elderly” OR "Aged" OR "Senior" OR "Geriatric")
AND ("Stretching exercises" OR "Flexibility training” OR "Static stretch” OR "Dynamic stretch”) AND ("Quality
of life" OR "Health-related quality of life" OR "Well-being"). Foram aplicados os seguintes filtros: publicagdes
dos ultimos cinco anos, disponibilidade de texto completo gratuito e inclusdo apenas de artigos originais de
pesquisa. A busca resultou em um total de 613 artigos identificados.

O processo de selegdo dos estudos seguiu trés etapas distintas. Na primeira triagem, foi realizada a
leitura dos titulos e resumos, resultando na selegcdo de 88 artigos e exclusdo de 525. Os critérios de
exclusdo aplicados nesta etapa incluiram: estudos com amostras fora da faixa etaria correspondente a
populacao idosa; intervengdes que nao envolviam alongamento muscular; auséncia de relagdo direta com
0s objetivos da reviséo; estudos de reviséo; e publicagbes de carater informativo ou editorial.

Na segunda triagem, procedeu-se a leitura na integra dos 88 artigos previamente selecionados. Ao
término desta fase, 15 estudos foram mantidos, enquanto 73 foram excluidos por apresentarem:
intervengdes em que o alongamento muscular ndo era o foco principal; metodologias ou tipos de
intervencdo que nao atendiam ao objetivo da revisdo; amostras com individuos com idade inferior a 60
anos; foco em condigdes clinicas ou doengas especificas; estudos nao concluidos, ndo localizados ou que
consistiam apenas em recomendagdes.

Na terceira triagem, foi realizada a verificagdo de duplicidade e a avaliagdo final de elegibilidade,
culminando na selegdo de 13 artigos que compuseram a amostra final desta revisdo. Dois artigos foram
excluidos por duplicidade.

Este processo metodoldgico foi conduzido de acordo com os principios de transparéncia e
reprodutibilidade recomendados para revisdes integrativas, seguindo as diretrizes do PRISMA
(PreferredReportingltems for Systematic Reviews and Meta-Analyses), o que garante a qualidade e a
consisténcia na apresentagao e selegcado dos dados.

RESULTADOS

Apbs a busca nas bases de dados selecionadas, foram identificados 613 artigos. Desses, 525 foram
excluidos na fase de triagem por ndo atenderem aos critérios previamente estabelecidos. Restaram 88
artigos para leitura na integra, dos quais 73 foram excluidos por ndo se enquadrarem nos objetivos da
revisdo. Além disso, dois estudos duplicados foram removidos. Assim, a amostra final foi composta por 13
artigos, conforme esquematizado no fluxograma da Figura 1.

A presente revisao integrativa reuniu 13 estudos que abordaram, de forma direta ou integrada, os efeitos
dos exercicios de alongamento na qualidade de vida de pessoas idosas. Os trabalhos analisados foram
conduzidos em diversos paises, com metodologias distintas, populacdes variadas e estratégias de
intervencdo que incluiram tanto o alongamento de forma isolada quanto em conjunto com outras praticas
corporais. Essa diversidade metodolégica contribuiu para uma compreensdo ampla dos possiveis beneficios
dessa pratica no processo de envelhecimento saudavel, como é possivel observar no Quadro 1.
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No estudo de Dias CRC, et al. (2025), realizado no Brasil, observou-se a percepgédo positiva dos
participantes sobre os efeitos de um programa multicomponente ao ar livre, que incluia o alongamento como
parte da intervencdo. Os idosos relataram melhorias em sua saide mental, cogni¢cdo e autonomia funcional,
além de valorizarem aspectos subjetivos como socializagdo e construgdo de habitos saudaveis. A
abordagem qualitativa revelou ainda que o exercicio era percebido ndo apenas como uma pratica fisica,
mas como um meio de fortalecer vinculos sociais e promover mudangas comportamentais.

Gracelli M, et al. (2021), em um estudo com 46 idosos, relataram avangos importantes na flexibilidade,
no desempenho fisico avaliado pelo SPPB e no estado nutricional, apds uma intervengado multiprofissional
que combinava alongamento com cinesioterapia, atividade aerdbica e encontros de educacgdo nutricional.
Os resultados mostraram que o componente de alongamento, integrado a um plano global de cuidados, foi
determinante para a melhora da mobilidade e prevenc¢éo da desnutrigao.

Outro achado relevante foi apresentado por Pereira de Lima M, et al. (2020), que investigaram um
programa comunitario de 12 semanas. Além da pratica de alongamentos, o protocolo incluia exercicios
aerdbicos e de forga, e promoveu efeitos significativos na saude cardiovascular dos idosos, com melhora da
pressao arterial, perfil lipidico e componentes do SF-36 relacionados a saude geral, demonstrando a
interdependéncia entre funcionalidade fisica e bem-estar geral.

Jala Greca S, et al. (2022), na Italia, compararam diferentes protocolos de treinamento de flexibilidade e
observaram que tanto o alongamento estatico quanto o dindmico promoveram ganhos substanciais na
amplitude de movimento dos participantes. A pesquisa ressaltou que a frequéncia e a supervisdo
profissional foram fatores determinantes para os resultados obtidos, reforgando a importancia da orientagcéo
adequada durante a execugéo dos exercicios.

O estudo de Li Y, et al. 2025), na China, trouxe evidéncias robustas sobre a eficacia do programa
Vivifrail-B, com abordagem multicomponente baseada na teoria dos ecossistemas sociais. A intervencao foi
aplicada tanto presencialmente quanto remotamente com apoio familiar via aplicativo WeChat, e gerou
melhorias significativas na fungao fisica, reducdo da fraqueza e alto indice de adesdo e satisfagdo. O
alongamento, neste contexto, se destacou como elemento essencial para a recuperacéo funcional de idosos
frageis.

No Reino Unido, Richardson D, et al. (2024) investigaram os efeitos de seis sessdes experimentais com
diferentes modalidades de atividade fisica, incluindo alongamento, e identificaram que o fator social: como o
ambiente acolhedor e a presenga de instrutores capacitados, foi fundamental para a motivacdo dos
participantes e sua continuidade nas praticas. A melhora do humor e da disposigao fisica também foi
destacada como efeito indireto do envolvimento com o grupo.

Toth EE, et al. (2024), por sua vez, utilizaram o protocolo baseado no Fullerton Functional Fitness Test e
demonstraram que a pratica continua de exercicios com foco em flexibilidade, forca e equilibrio levou a
melhorias rapidas e significativas em diversos aspectos fisicos e psicolégicos. Em apenas oito semanas ja
se observavam ganhos importantes em agilidade, forca de membros superiores e bem-estar emocional,
comprovando o potencial transformador do exercicio fisico regular na velhice.

No estudo conduzido por Gutiérrez-Reguero H, et al. (2024), foram testadas diferentes combinagdes
entre exercicio multicomponente e suplementagdo com HMB. O grupo que praticou os exercicios, com
sessOes de alongamento integradas, apresentou avangos relevantes na cognicdo, desempenho fisico e
poténcia muscular, independentemente do uso do suplemento. Os resultados sugerem que o préprio
exercicio fisico, por si s6, ja é capaz de promover efeitos expressivos na saude funcional de idosos
institucionalizados.

Outro estudo brasileiro, de Carvalho AB, et al. (2024), avaliou os efeitos de um treinamento baseado na
escala de percepcao de esfor¢co. O protocolo incluiu alongamentos e mostrou ganhos em capacidade
funcional, equilibrio e desempenho em testes motores. Mesmo sem alteragido na composigdo corporal, a
percepgado de melhora relatada pelos participantes e a satisfagdo com o programa evidenciam a relevancia
do fator subjetivo e do engajamento na pratica.
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Namsawang J, et al. (2024), na Tailandia, realizaram uma comparag¢do entre trés modalidades de
exercicios domiciliares e concluiram que todas proporcionaram ganhos na flexibilidade. No entanto, o grupo
que realizou exercicios excéntricos apresentou resultados superiores em torque muscular e velocidade da
marcha, mostrando que a combinagcdo com outras técnicas pode potencializar os efeitos do alongamento.

Lopez-Teros M, et al. (2023) apostaram em um programa online de exercicios fisicos multicomponentes,
incluindo alongamento, com idosos residentes na comunidade. Mesmo com a intervencéo realizada a
distancia, foram observadas melhorias significativas na performance fisica geral dos participantes, o que
refor¢a o papel da tecnologia como ferramenta de inclusao e continuidade da pratica.

No estudo de Liu T, et al. (2022), que teve duragédo de 12 meses em instituicbes de longa permanéncia,
os exercicios integrados, com énfase em alongamento, Tai Chi e marcha, reduziram de maneira significativa
os niveis de fragilidade, melhoraram a cognigéo e elevaram os escores de qualidade de vida. A atuagéo dos
cuidadores treinados nas instituicdes foi apontada como fator facilitador do sucesso da intervencgao.

Por fim, Lee WJ, et al. (2021) conduziram uma intervengdo multidominio com idosos portadores de
multimorbidades, envolvendo atividades fisicas, cognitivas e nutricionais. A pratica regular de alongamentos
esteve presente em todas as etapas e contribuiu para a melhora da dor, das fungdes cognitivas, da
velocidade de marcha e da qualidade de vida, segundo os escores do SF-36 e do MoCA.

Em conjunto, esses achados demonstram que o alongamento, quando inserido em propostas bem
estruturadas, é capaz de gerar impactos positivos amplos, tanto fisicos, quanto emocionais, como sociais e
pode ser adaptado com sucesso a diferentes realidades, contextos e perfis de idosos.

Figura 1 - Fluxograma do Processo de Identificagdo, Triagem, Elegibilidade e Inclusdo dos
Estudos na Revisao Integrativa (Modelo PRISMA).

FLUXOGRAMA PRISMA

N=613 Artigos encontrados nas bases: PubMed,

— AO —»
BT E SciELO, ScienceDirect, LILACS, Cochrane.

l N=88 Artigos selecionados apos a leitura de titulos
e resumos

— TRIAGEM : z T e
525 Artigos excluidos pois nao atenderam aos critérios:

Intervencoes com faixa etaria diferente, outros tipos de
intervencoes, pesquisas que nao correlacionam com a
l pesquisa, estudos de revisao e artigos informativos.

ELEGIBILIDADE ' N=15 Artigos selecionados apos leitura na integra

“ 73 Artigos excluidos pois ndo atenderam aos critérios: outras faixas
etarias inclusas, intervencbes que nao prevaleceram exercicios de
alongamento muscular, estudos nao concluidos e/ou néo
encontrados, artigos de recomendacdo ou relacionados a uma
doenca ou condicao especifica.

L — INCLUSAO

——
\\‘ N=13 ARTIGOS SELECIONADOS

2 Artigos excluidos por serem duplicados

Fonte: Sampaio PCB e Felipe DF, 2025.
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Quadro 1 - Descrigdo dos Estudos Incluidos na Revis&o Integrativa sobre Intervengdes e alongamento muscular e seus efeitos em Idosos.

N° Au;‘c::sl Objetivo M(;trc:ic:torgla Intervencao Principais resultados
. ~ Estudo qualitativo com abordagem Melhori t ia funcional id
Avaliar a percepcéo de ) ¢ z lDOrae _ ~ . elhoria na autonomia funcional, satde
Diss CRC, | pessoas dosassobre s | [eNVenlLe, Reaizade com ndhidioe 200 | 0110 scsstes do oxeroiis, | menial o fungio cognitva. Sei emas
et al. efeitos de um programa Y - grupc e ' emergiram: socializagéo, capacidade
1 . S e andlise de conteudo com apoio do por semana); G2: 4 encontros de - e L L
(2025) multicomponente de atividade = . funcional, habitos saudaveis, exercicio
: o : = software IRAMUTEQ. educacdo em saude com base no - . .
Brasil fisica ao ar livre na fungao como tratamento, adesao ao estilo ativo
s 27 Idosos programa VAMOS. X o )
cognitiva. Misto e efeitos negativos do sedentarismo.
Estudo prospectivo de intervengéo néo 48 sessdes de exercicios fisicos
. . ; controlado. Avaliagédo com Short Physical (6 meses, 2x por semana) o
Griﬁz:' M, in'tazavrz\allclair gz ?‘rﬁilltt(ijsrc?f?s:inc:r?al Performance Battery (SPPB), Mini Avaliagdo | (exercicios fisicos em grupo, que Melhora significativa no desempenho
5 (2021‘) sobre o gesempeﬁho fisico e Nutricional (MAN), combinaram exercicios de fisico (SPPB), flexibilidade e estado
Brasil o estado nutricional de idosos VulnerableEldersSurvey(VES-13) e teste de | alongamento, atividade aerébia e | nutricional (MAN), com redugdo do risco
) flexibilidade cinesioterapia) e 12 encontros de desnutricdo e IMC.
46 idosos quinzenais de educagao
Misto nutricional em grupo.
Estudo prospectivo, longitudinal, com e o - .
Pereira De Investigar os efeitos de um alocagéo paralela. Participantes 260 anos, P':gr:f;nr:: scg?ntqj rg;aer;gigiigz Rgdggao S|gn|f|c~at|v;:1 qa pressao arterial
Lima M, et | programa de exercicios fisicos | sedentarios, divididos em grupo controle e e o sistdlica, da razéo triglicerideos/HDL-C,
o o 3 - aeroébicos, de forga, equilibrio e
3 al. (2020) comunitario de 12 semanas grupo de exercicio. Avaliagbes antes e apos flexibilidade (2—3x/semana, 50— e aumento do HDL-C. Melhoras nas
Brasil na saude cardiovascular e 0 programa. ; = e dimensdes do SF-36: capacidade
alidade de vida de idosos 85 Idosos 60 min por sessdo), com sessoes i isi Y
qu . Visto sociais semanais. funcional, papel fisico e saude geral.
Ensaio com 3 grupos paralelos e medidas 12 semanas, com sessodes de 30 Houve aumento significativo da
La Greca . . repetidas, com 31 idosos saudaveis min, 2-3 vezes por semana. flexibilidade em ambos 0s arupos
S, etal. Invgsygar oS efgltos agudos e alocados aleatoriamente em: Grupo | (forga Grupo |: exercicios de forga com : : grup
cronicos de dois programas - A experimentais, tanto de forma aguda
4 (2022) diferentes de treinamento de + alongamento estatico), Grupo Il maquinas e alongamento uanto cronica. Ndo houve diferenca
Italia flexibilidade em idosos (alongamento dindmico + estatico) e grupo estatico. Grupo II: alongamentos quanto c ) ¢
: controle. dinamicos e estaticos. Grupo significativa entre os grupos. O grupo
29 Idosos controle manteve-se sedentario. controle ndo apresentou melhora.
Exercicio multicomponente
(Vivifrail-B) aplicado 3 T 5 g
Investigar os efeitos de curto e Ensaio clinico randomizado, controlado, vezes/semana por 12 semanas: 1 yg;hgrag%nﬂ%at"’gs"ﬁ gunfgao fisica
LY. et longo prazo do programa de | cego para o avaliador, longitudinal, com 59 | vez presencial na comunidade e | ( desemoeih funcion I)’ racgueza e
al (2(’)25) exercicios multicomponentes idosos (30 intervengdes, 29 controle); 2 vezes em casa com apoio intervgﬁeéopgm gorl:]nce;(r)a aégggcuopn?role
5 A Vivifrail-B, baseado na teoria | duracdo de 24 semanas com avaliagdes em familiar via WeChat. Fases: e mparag o/.- il
China . - - ~ Alta adesao (coletiva: 96,6%; domiciliar:
dos ecossistemas sociais, na cinco momentos (T0-T4). adaptagéo (1-6 sem.) e 94 9% ; = 0
A ; DS ; ,9%) e satisfagédo (>90%). Sem
funcao fisica de idosos frageis 59 Idosos treinamento avangado (7-12 impacto significativo em aspectos
que vivem na comunidade. Misto sem.). Intervengéo estruturada psicoldgicos e sociais da fragilidade.
em trés niveis: individual, familiar
e comunitério.
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No

Autores/
Ano

Objetivo

Metodologia
Amostra

Intervengao

Principais resultados

Richardson
D, et al.
(2024)
Reino
Unido

Identificar barreiras e
facilitadores a pratica regular
de atividade fisica em idosos

por meio de sessdes

experimentais
(tastersessions).

Estudo misto, com delineamento sequencial
e medidas repetidas. Participaram 12 idosos
(11 completaram), avaliados antes e depois
de 6 sessbes experimentais.
11 Idosos

Foram oferecidas seis sessoes
com diferentes tipos de
atividades fisicas (yoga,

esportes, exergames, exercicios
de resisténcia e domiciliares),
acompanhadas de momentos
educativos, avaliagdes subjetivas
(escalas) e grupos focais.

As sessoes influenciaram positivamente
o humor e a preferéncia por certos tipos
de atividades (exergames, esportes e
resisténcia). Barreiras comuns incluiram
motivagao, técnica e ambiente.
Instrutores qualificados e interagéo
social foram fatores-chave de adeséo.

Toth EE, et
al. (2024)
Hungria

Avaliar a eficacia de um
programa de exercicios
baseado no teste de
funcionalidade Fullerton na
melhoria da condigdo fisica e
do bem-estar psicolégico de
idosos.

Ensaio clinico controlado com 38 idosos,
divididos em grupo intervengéo (n=24) e
controle (n=14), avaliados em 3 momentos
(inicio, 8 semanas e 16 semanas).

Programa de exercicios baseado
nos componentes do Fullerton
Test, 3x por semana durante 16
semanas (48 sessodes de 1h),
com foco em forga, flexibilidade,
resisténcia e equilibrio,
conduzido por profissional
especializado.

Melhoras significativas no grupo
intervengdo em forga de membros
superiores, flexibilidade,
agilidade/equilibrio e bem-estar
psicologico (felicidade, resiliéncia, bem-
estar e estresse). A maioria dos
beneficios foi observada ja nas
primeiras 8 semanas.

Gutiérrez-
Reguero
H, et al.
(2024)
Espanha

Investigar os efeitos
sinérgicos do exercicio fisico
multicomponente e da
suplementagédo com HMB
sobre a incapacidade,
cognigao, fungao fisica e
poténcia muscular em idosos
institucionalizados =70 anos.

Ensaio clinico controlado randomizado por
clusters com 72 idosos divididos em 4
grupos: controle, exercicio, HMB e exercicio
+ HMB, com duracdo de 12 semanas.
Avaliagbes pré e pos-intervengéo.

Exercicio multicomponente
(Vivifrail) individualizado,
5x/semana, com treino de forga,
equilibrio, flexibilidade e
aeroébico. Suplementagédo de
HMB: 3g/dia.

O exercicio, com ou sem HMB,
melhorou significativamente a cognigéo
(MMSE), fungéo fisica (SPPB,
velocidade de marcha, STS) e poténcia
muscular. A suplementagdo com HMB
sozinha nao teve efeitos significativos.
Nao houve efeito adicional da HMB
quando combinada com o exercicio.

Carvalho
AB, et al.
(2024)
Brasil

Avaliar os efeitos do
treinamento multicomponente
baseado na escala de
percepgéo de esfor¢o (RPE)
sobre a capacidade funcional
e composigao corporal de
idosos institucionalizados em
tratamento fisioterapéutico.

Ensaio clinico randomizado controlado, com
23 idosos divididos em grupo controle e
grupo de treinamento multicomponente.

Duragéo: 12 semanas, com 3 sessdes
semanais.

Programa com exercicios de
mobilidade articular, resisténcia,
marcha, equilibrio dindmico e
alongamento, com progressao
baseada no RPE. O grupo
intervengcdo manteve fisioterapia
institucional e adicionou o
treinamento multicomponente; o
grupo controle manteve apenas a
fisioterapia.

O grupo intervengéo teve melhora
significativa na SPPB, velocidade de
marcha (4 m e 6 m), equilibrio e TUG

(com e sem dupla tarefa). A composigéo
corporal ndo sofreu alteragdes
relevantes. A satisfagdo dos
participantes foi alta.

10

Namsawan
gJ,etal
(2024)
Tailandia

Avalliar a eficacia de trés tipos
de exercicios domiciliares
(alongamento estatico,
alongamento dindmico em
cadeia cinética fechada e
exercicio excéntrico) sobre
flexibilidade, arquitetura
musculotendinea e
desempenho funcional em
mulheres idosas.

Ensaio clinico randomizado duplo-cego com
51 mulheres idosas saudaveis (3 grupos
com 17 cada), duragédo de 6 semanas com
acompanhamento por 1 més apos
intervencéo.

Grupos: (1) Alongamento
estatico, (2) Alongamento
dindmico em cadeia cinética
fechada (DCS), e (3) Exercicio
excéntrico. Exercicios realizados
3x por semana, com progressao
controlada e supervisao remota.

Todas as intervengdes melhoraram a
flexibilidade (dngulo SLR e dorsiflexao
passiva). O grupo de exercicio
excéntrico (ECC) teve maiores ganhos
em torque excéntrico de joelho e
tornozelo e maior velocidade de marcha.
Os ganhos persistiram apds 1 més. Nao
houve mudancas significativas na
espessura muscular, ecointensidade ou
morfologia tendinea.
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Metodologia
Amostra

Intervengao

Principais resultados

Ensaio clinico randomizado controlado com
110 participantes, divididos em grupo de
intervengao (exercicio) e grupo controle
(educagéo), durante 3 meses. Avaliagéo

com SPPB.

Programa online de exercicio
fisico multicomponente
(resisténcia, forga, equilibrio e
flexibilidade), 3 vezes por
semana por videochamada,
adaptado ao nivel funcional dos
idosos.

O grupo intervencgédo teve aumento
médio de 0,81 pontos no SPPB
(p=0,006) e 1,26 segundos a mais no
teste de equilibrio tandem (p=0,019) em
comparagéo ao controle. Houve melhora
significativa na performance fisica geral.

Ensaio clinico randomizado por clusters,
com 135 idosos frageis de 8 casas de
repouso, divididos em grupo intervencao e
controle, com duragéo de 12 meses.
Avaliagdes de fragilidade, parametros da
marcha, cognicdo (MMSE) e qualidade de
vida (WHOQOL).

Exercicio fisico integrado (Tai
Chi, extensdes, marcha,
agachamento), 5x/semana, 40
min por sess&o, durante 12
meses. Realizado por cuidadores
treinados nas instituicdes.

Redugéo significativa na fragilidade
fenotipica (B3 = -1.40), aumento na
velocidade da passada (83 = 0.24),
comprimento do passo (33 = 0.08),
cadéncia (B3 = 17.79), MMSE (B3 =
1.90) e qualidade de vida (B3 = 11.84),
todos com p<0.001.

Ne | Auores/ Objetivo
no
Avaliar a efetividade de uma
Lépez- intervengéo de exercicio fisico
11 Teros M, et | multicomponente online sobre
al. (2023) o desempenho fisico de
México idosos residentes na
comunidade.
Avaliar os efeitos de uma
. intervengéo de exercicio fisico
LiuT, et . ~
integrada na redugéo da
12 al.(2022) e .
) fragilidade em idosos
China .
residentes em casas de
repouso.
Avaliar se a incorporagao de
uma intervengéo multidominio
Lee WJ, et | ao cuidado primario integrado
13 al. (2021) | melhora a qualidade de vida e
Taiwan os desfechos de saude
baseados em valor em idosos
com multimorbidades.

Ensaio clinico randomizado pragmatico de
12 meses, com 398 idosos (= 65 anos) com
> 3 doengas crbnicas. Avaliagdo com SF-36,
MoCA e métricas do ICHOM em 3,6,9e 12

meses.

16 sessodes anuais de 2h com
exercicios fisicos (forca,
equilibrio, flexibilidade),

treinamento cognitivo, educagéo
nutricional e de doengas, mais
cuidados individualizados com
geriatras.

A intervencéo multidominio integrada
resultou em melhorias significativas na
qualidade de vida fisica (SF-36), nos
escores de métricas de saude baseadas
em valor (ICHOM), menor dor, melhora
em fungdes cognitivas (MoCA),
atividades instrumentais da vida diaria e
velocidade de marcha.

Fonte: Sampaio PCB e Felipe DF, 2025.
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DISCUSSAO

A presente revisao integrativa reuniu um conjunto consistente de evidéncias que reforcam os beneficios
dos exercicios de alongamento na promog¢do da qualidade de vida de pessoas idosas. Os estudos
analisados demonstraram que, tanto isoladamente quanto integrados a programas multicomponentes, os
exercicios de alongamento contribuem de maneira significativa para a melhora da funcionalidade, do bem-
estar fisico e emocional, da autonomia e da cognigdo em idosos. Esses efeitos foram observados em
diversos contextos geograficos e socioculturais, o que reforca a aplicabilidade e relevancia global dessa
pratica.

Um dos principais achados refere-se ao aumento da flexibilidade funcional, aspecto fortemente
correlacionado a mobilidade, postura, equilibrio e prevengao de quedas. A melhora nessas capacidades
fisicas foi evidenciada em estudos como os de Gracelli M, et al. (2021) e La Greca S, et al. (2022), que
apontaram que o alongamento, principalmente quando associado ao fortalecimento muscular e ao
treinamento de equilibrio, promove avancgos significativos na realizagdo das atividades de vida diaria,
reduzindo a dependéncia e promovendo maior autonomia funcional.

Os resultados dos estudos que aplicaram programas multicomponentes, como o Vivifrail-B (Li Y, et al.,
2025) e o Fullerton Functional Fitness Test (Toth EE, et al., 2024), foram especialmente expressivos. Esses
programas combinaram atividades de alongamento com outras modalidades como exercicios aerobicos,
treino de forga, equilibrio e agcdes educativas. A combinagado de estimulos mostrou-se eficaz para promover
ganhos em indicadores objetivos de desempenho fisico, como o Short Physical Performance Battery
(SPPB), o Teste Timed Up and Go (TUG) e a velocidade de marcha, além de melhora na percepgao
subjetiva de saude e bem-estar.

A dimensao da qualidade de vida foi contemplada em diversos estudos, com destaque para o trabalho
de Lee WJ et al. (2021), publicado na The Lancet Healthy Longevity, que demonstrou beneficios
significativos de uma intervengdo multidominio integrada sobre o SF-36, incluindo alivio da dor, melhora da
fungéo cognitiva (MoCA) e aumento na capacidade funcional e autonomia dos participantes. Esses achados
reforcam a hipotese de que intervengdes que combinam o alongamento com componentes cognitivos,
educativos e sociais promovem um cuidado mais abrangente e efetivo. Importante salientar que, mesmo em
ambientes institucionalizados, os efeitos positivos do alongamento foram observados. O estudo de Liu T, et
al. (2022), por exemplo, revelou que a pratica de exercicios fisicos integrados em casas de repouso, com
inclusdo de alongamentos e atividades funcionais, resultou em reducéo da fragilidade fenotipica, melhora da
cognigdo e maior qualidade de vida. Isso evidencia que, mesmo em populagdes vulneraveis, os beneficios
sdo alcangaveis e relevantes. Esse modelo de cuidado integrado atende as multiplas necessidades da
populacdo idosa e refor¢ca a importancia de um olhar ampliado e centrado na pessoa, potencializando os
efeitos das ag¢des de promogao da saude.

Do ponto de vista psicossocial, os dados também s&do animadores. Estudos como os de Dias CRC,et al.
(2025) e Richardson D, et al. (2024) destacam a importancia das sessfes em grupo como espagos de
socializagdo, troca e motivagdo. A prética regular de exercicios fisicos, quando realizada em ambientes
acolhedores e supervisionados, gera impacto positivo na autoestima, na sensacéo de pertencimento e no
humor dos participantes. Esses fatores tém efeito direto na adesao e na continuidade das praticas.

Adicionalmente, destaca-se a alta taxa de adesdo aos programas que contemplaram fatores
motivacionais, educativos e de personalizacdo dos exercicios, como observado nos estudos de Carvalho
AB, et al. (2024) e Lépez-Teros M, et al. (2023). O uso de recursos tecnoldgicos, como as videochamadas,
foi especialmente Util para manter a pratica ativa durante periodos de isolamento social, garantindo
acessibilidade e seguranca aos idosos. Essa adaptabilidade das intervengbes as condigbes ambientais e
tecnolégicas mostra-se promissora para expandir o alcance dessas agdes. Também merece atengéo o fato
de que intervengdes realizadas em ambientes domiciliares ou com suporte virtual ttm se mostrado eficazes,
como apontam os estudos de Lopez-Teros M, et al. (2023) e Li Y, et al. (2025). Essas estratégias ganham
ainda mais relevancia em contextos de baixa mobilidade ou isolamento social, pois garantem a continuidade
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das atividades fisicas mesmo diante de limitagdes. O uso da tecnologia, aliado ao acompanhamento remoto
e ao envolvimento de familiares, demonstrou ser uma solugao viavel, segura e adaptada a realidade de
muitos idosos, respeitando seus ritmos e condi¢des individuais.

Além dos beneficios ja evidenciados nos estudos analisados, é importante destacar que os exercicios de
alongamento atuam diretamente em componentes essenciais da saude funcional de pessoas idosas, como
a forga muscular localizada, a mobilidade das articulagdes e o controle postural. Esses fatores ndo apenas
favorecem a execucgdo das tarefas cotidianas, como também sdo determinantes para a manutencao da
independéncia e da autoestima na velhice. O trabalho de Namsawang J, et al. (2024) refor¢a essa ideia ao
demonstrar que diferentes tipos de alongamento: estatico, dinamico e excéntrico, proporcionam ganhos
expressivos tanto na flexibilidade quanto no torque muscular e na velocidade da marcha, indicadores
diretamente associados a prevencdo de quedas e a melhoria da funcionalidade.

Outro ponto que merece destaque é a forma como os idosos percebem os efeitos das intervencbes em
sua propria saude. Conforme observado no estudo qualitativo de Dias CRC, et al. (2025), muitos
participantes relataram mudangas no estilo de vida, maior disposi¢do para atividades diarias e valorizagao
da pratica de exercicios fisicos como parte essencial do autocuidado. Esse fortalecimento da autopercepgao
de saude e da autoconfianga tem impacto direto no engajamento e na continuidade das praticas.

Porém, é necessario considerar as limitagées dos estudos analisados. Algumas pesquisas apresentaram
amostras pequenas, auséncia de grupo controle ou protocolos heterogéneos em relacdo a frequéncia,
duracao e intensidade das sessdes de alongamento. Essas variabilidades dificultam a comparagao direta
entre os estudos e a realizagdo de metanalises mais robustas. Ainda assim, a recorréncia de resultados
positivos, mesmo diante dessas limitagdes metodoldgicas, aponta para a consisténcia dos efeitos benéficos
observados.

Os achados desta revisdo tém implicagdes praticas relevantes para a formulagao de politicas publicas
voltadas ao envelhecimento ativo. A implementagdo de programas estruturados de alongamento em
Unidades Basicas de Saude, Centros de Convivéncia e Instituicbes de Longa Permanéncia deve ser
considerada uma estratégia de promog¢do da saude de baixo custo e alta efetividade. Ao favorecer a
funcionalidade, a autonomia e o bem-estar de forma integrada, o alongamento se mostra uma pratica
acessivel, adaptavel e essencial no contexto da atencéo primaria a saude da pessoa idosa, visto que os
ganhos ultrapassam os aspectos fisicos e repercutem diretamente na qualidade de vida, no convivio social
e na construgdo de um envelhecimento mais ativo, autbnomo e participativo.

Em sintese, os exercicios de alongamento, sobretudo quando inseridos em abordagens interdisciplinares
e multicomponentes, constituem uma ferramenta poderosa na promogao de um envelhecimento ativo,
saudavel e digno. Seus efeitos extrapolam os beneficios fisicos, alcangando dimensdes cognitivas,
emocionais e sociais, compondo um cuidado integral e centrado na pessoa idosa.

CONSIDERAGOES FINAIS

Diante das evidéncias reunidas, conclui-se que os exercicios de alongamento representam uma
estratégia eficaz, acessivel e segura para a promocédo da saude integral de pessoas idosas. Seus
beneficios vdo além da melhora fisica, abrangendo aspectos cognitivos, emocionais e sociais, fundamentais
para um envelhecimento ativo e com qualidade de vida. Quando inseridos em programas estruturados e
multicomponentes, preferencialmente com acompanhamento profissional, os exercicios de alongamento
demonstram alto potencial de adesdo e impacto positivo. Recomenda-se, portanto, a incorporagdo dessa
pratica em politicas publicas e em servigos de atengao primaria a saude, como forma de ampliar o cuidado
integral a populacdo idosa e favorecer sua autonomia, funcionalidade e bem-estar, respeitando a
individualidade, a progressao adequada e o estimulo a participagao social.
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