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RESUMO

Introdugdo: O envelhecimento cardiovascular constitui um processo multifatorial marcado
por alteracdes estruturais, funcionais e metabdlicas que elevam substancialmente o risco de
morbimortalidade na populacdo idosa. Objetivo: O presente estudo visou analisar os
impactos do exercicio fisico na saude cardiovascular de idosos, com énfase em seus
mecanismos fisiopatolégicos e efeitos cardioprotetores. Metodologia: Tratou-se de uma
revisdo integrativa da literatura com buscas conduzidas nas bases de dados PubMed e
Biblioteca Virtual em Saude (BVS), selecionando-se estudos originais publicados entre
janeiro de 2020 e novembro de 2025. Resultados: As evidéncias demonstram que a pratica
regular de exercicios modula a inflamacdo cronica de baixo grau, otimiza a funcdo
mitocondrial e reduz o estresse oxidativo. Adicionalmente, verificou-se que tanto
intervengoes aerdbicas quanto resistidas sao eficazes na preservacao da funcdo endotelial e
na reducdo da rigidez arterial, o que se traduz na melhora da capacidade funcional, reducdo
dos niveis pressdricos e prevencao de eventos cardiovasculares maiores. Conclusdo: O
exercicio fisico consolida-se como uma estratégia ndo farmacoldgica essencial e custo-
efetiva, atuando como um eixo estruturante para a preservacdo da homeostase
cardiovascular e a promoc¢do de um envelhecimento saudavel e auténomo.

Palavras-chave: Envelhecimento; Exercicio Fisico; Idosos; Prevencao de Doengas; Doencas
Cardiovasculares; Saude Publica.
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EFFECTS OF PHYSICAL EXERCISE ON CARDIOVASCULAR
AGING: AN INTEGRATIVE REVIEW

ABSTRACT

Introduction: Cardiovascular aging is a multifactorial process characterized by structural,
functional, and metabolic changes that substantially increase the risk of morbidity and
mortality in the elderly population. Objective: This study aimed to analyze the impacts of
physical exercise on the cardiovascular health of older adults, with an emphasis on its
pathophysiological mechanisms and cardioprotective effects. Methodology: This was an
integrative literature review with searches conducted in the PubMed and Virtual Health
Library (VHL) databases, selecting original studies published between January 2020 and
November 2025. Results: Evidence demonstrates that regular exercise modulates chronic
low-grade inflammation, optimizes mitochondrial function, and reduces oxidative stress.
Additionally, it was found that both aerobic and resistance interventions are effective in
preserving endothelial function and reducing arterial stiffness, which translates into improved
functional capacity, reduced blood pressure levels, and prevention of major cardiovascular
events. Conclusion: Physical exercise is established as an essential and cost-effective non-
pharmacological strategy, acting as a structural axis for the preservation of cardiovascular
homeostasis and the promotion of healthy and autonomous aging.

Keywords: Aging; Exercise; Aged; Disease Prevention; Cardiovascular Diseases; Public Health.
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INTRODUCAO

A senescéncia é um processo fisioldgico caracterizado por alteragdes estruturais
e funcionais que culminam no declinio dos sistemas responsaveis pela homeostase do
organismo. Dentre eles, destaca-se o sistema cardiovascular por sofrer modificagcdes
intrinsecamente ligadas a exposicdes genéticas e ambientais ao longo da vida. Esses
fatores podem determinar uma idade bioldgica distinta da idade cronoldgica,
evidenciando variacbes entre os padrdes de envelhecimento sauddvel e patoldgico

(RAISI-ESTABRAGH et al., 2024).

Com o aumento da longevidade nas ultimas décadas, torna-se imperativo olhar
com atengdo as mudancas fisiolégicas que precedem cendrios patoldgicos, dada a
elevada prevaléncia de doengas cardiovasculares (DCV) na populagdo idosa. Evidéncias
epidemioldgicas demonstram que as DCV permanecem como a principal causa de
mortalidade global, representando cerca de 30% dos ébitos (OLIVEIRA et al., 2024). No
Brasil, esse cenario se repete: estima-se que as doencas do aparelho circulatério
correspondam a aproximadamente 27% das causas de morte, com incidéncia

predominantemente superior na faixa etdria acima dos 60 anos (OLIVEIRA et al., 2024).

Este panorama reforca a necessidade de estratégias de promog¢do a saude
baseadas na mudanca real de habitos de vida. Nesse contexto, a pratica regular de
exercicios fisicos configura-se como uma aliada fundamental na prevenc¢ao de eventos
cardiovasculares, além de otimizar a capacidade funcional e a qualidade de vida no
envelhecimento. Além do mais, estudos indicam que a cardioprotecdo induzida pelo
exercicio é mediada, primordialmente, pela hipertrofia fisioldgica dos cardiomidcitos,

preservando o desempenho funcional do miocardio ao longo dos anos (LI et al., 2023).

Dentre os mecanismos cardioprotetores, destaca-se a modulacdao da funcao
mitocondrial, que favorece a proliferacdo celular e a producdo de ATP. No
envelhecimento fisioldgico, a ineficiéncia mitocondrial resulta em déficit energético e
aumento do estresse oxidativo. Esse quadro, somado ao acumulo de cardiomidcitos
senescentes, impulsiona processos inflamatdrios que comprometem a integridade

celular e organica do sistema cardiovascular (RAISI-ESTABRAGH et al., 2024).
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Diante dessas evidéncias, é evidente que o exercicio fisico causa uma melhora na
salde das pessoas. Porém, ao analisar a literatura verificou-se poucos trabalhos que
revisam de forma integrativa sobre qual tipo de intervengdo tem um melhor resultado
para a saude do idoso, bem como quais aspectos fisiolégicos sao modificados pela
intensidade do exercicio fisico e o tipo de exercicio fisico. Assim, o presente estudo tem
como objetivo analisar, por meio de uma revisdo integrativa da literatura, os beneficios
do exercicio fisico e seus mecanismos moduladores no retardo do envelhecimento
cardiaco, sintetizando como diferentes intensidades, frequéncias e modalidades
influenciam a estrutura e a funcionalidade cardiovascular na terceira idade,
contribuindo para o aprimoramento de condutas clinicas e estratégias de promoc¢ao da
saude voltadas a populacdo idosa, com potencial impacto na reducdo da

morbimortalidade cardiovascular.

METODOLOGIA

O presente trabalho trata-se de uma revisdo integrativa da literatura. Inicialmente foi
determinada uma questdo norteadora baseada no modelo PICO, elaborado por
Richardson em 1995, o acrénimo PICO identifica Paciente ou Problema(P), Interesse(l),
Comparador(C), Desfecho(O). Portanto, a pergunta norteadora foi: “Quais os impactos
do exercicio fisico no processo de envelhecimento cardiovascular em individuos idosos?”.
Assim, definiu-se: P = idosos/idosos com risco cardiovascular; | = exercicio fisico; C =
sedentarismo ou auséncia de intervencgao; O = efeitos no sistema cardiovascular. O uso
desse modelo possibilitou a delimitacdo precisa do foco da pesquisa, garantindo maior

direcionamento na sele¢do dos descritores e na busca nas bases de dados.

Dessa forma o objetivo em questdo foi identificar e analisar dados cientificos
sobre o impacto do exercicio fisico no processo de envelhecimento cardiovascular em
individuos idosos. Esse tipo de revisdo integrativa, permitiu a sintese de estudos com
diferentes abordagens metodolégicas, promovendo uma compreensdo abrangente

sobre o tema, conforme proposto por Whittemore e Knafl (2005).

A busca pelos artigos foi conduzida nas bases de dados LILACs e PubMed,
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selecionadas por sua relevancia e abrangéncia na area das ciéncias da saude. Foram
utilizados os seguintes descritores e termos livres, combinados por operadores
booleanos (AND/OR): "Aged" AND "Exercise" OR 'resistance training" AND
"Cardiovascular Diseases" OR "vascular stiffness" OR “hypertension”. Os descritores
foram adaptados as terminologias controladas especificas de cada base — DeCS
(Descritores em Ciéncias da Saude) para a BVS e MeSH (Medical Subject Headings) para
o PubMed. Além dos descritores controlados dos Mesh terms e decs, foi utilizado o

termo livre “endothelial function” para melhorar a sensibilidade da busca.

Como critério de inclusdo para os artigos foram: estudos disponiveis na integra
de forma gratuita, publicados em portugués, inglés e espanhol; estudos que avaliem
intervengoes de exercicios fisicos na salde cardiovascular; estudos originais, no periodo
entre janeiro de 2020 e novembro de 2025, além do grupo etario da populacao,
priorizando os idosos. Critérios de exclusdo: titulo irrelevante para o tema da pesquisa;
artigos duplicados; resumo ndo responde a pergunta da pesquisa; sem resultados
concretos e artigos de revisdao. Além disso, capitulos de livros; resumos; estudo em

animais e revistas ndo revisadas por pares também foram excluidas.

Apds a selecao dos estudos, eles foram submetidos a leitura na integra para

analise e coleta dos dados que deram embasamento para a escrita do presente trabalho.

RESULTADOS

O presente estudo constitui-se de uma revisdo integrativa da literatura,
delineada em etapas sistemadticas para garantir o rigor cientifico. Inicialmente,
estabeleceu-se uma questdo norteadora fundamentada na estratégia PICO
(RICHARDSON et al., 1995), cujo acr6nimo representa: Paciente ou Problema (P),
Intervencdo (1), Comparacdo (C) e Desfecho (Outcome - O). Com base nesse modelo,
definiu-se a seguinte pergunta: “Quais os impactos do exercicio fisico no processo de
envelhecimento cardiovascular em individuos idosos?”. Os componentes foram
delimitados como: P = idosos ou idosos com risco cardiovascular; | = exercicio fisico; C =

sedentarismo ou auséncia de intervencao; O = efeitos no sistema cardiovascular.

Brazilian Journal of Implantology and Health Sciences
Volume 8, Issue 3 (2026), Page 1232-1258.



= BJiHs

REVISAO INTEGRATIVA
Gimenes et. al.

m O IMPACTO DO EXERCICIO FISICO NO ENVELHECIMENTO CARDIOVASCULAR: UMA

1

O objetivo da pesquisa consistiu em identificar e analisar evidéncias cientificas
sobre o impacto do exercicio no envelhecimento cardiovascular. A escolha pela revisao
integrativa permitiu a sintese de estudos com diferentes abordagens metodoldgicas,
proporcionando uma compreensao abrangente do fenémeno, conforme preconizado

por Whittemore e Knafl (2005).

A busca bibliografica foi realizada nas bases de dados LILACS e PubMed,
selecionadas por sua relevancia na area das ciéncias da saude. Utilizaram-se descritores
controlados e termos livres, combinados pelos operadores booleanos AND e OR: "Aged”
AND "Exercise" OR "Resistance Training" AND "Cardiovascular Diseases" OR "Vascular
Stiffness" OR "Hypertension". Os descritores foram consultados nas terminologias DeCS
(Descritores em Ciéncias da Saude) e MeSH (Medical Subject Headings). Adicionalmente,

empregou-se o termo livre "Endothelial Function" para ampliar a sensibilidade da busca.

Como critérios de inclusdo, adotaram-se: artigos originais publicados entre
janeiro de 2020 e novembro de 2025; disponiveis na integra de forma gratuita; nos
idiomas portugués, inglés ou espanhol; que avaliassem interveng¢des de exercicio fisico
na saude cardiovascular de idosos. Foram excluidos estudos com titulos irrelevantes a
tematica; artigos duplicados; resumos que nao respondiam a pergunta norteadora;
trabalhos sem resultados concretos e artigos de revisdo. Além disso, capitulos de livros,
resumos de congressos, estudos experimentais em animais e publicacdes em periddicos

ndo revisados por pares foram desconsiderados.

Apds a selecdo criteriosa, os estudos foram submetidos a leitura analitica integral
para extracdo e sintese dos dados, os quais fundamentaram a discussao do presente

trabalho.

Figura 1: Fluxograma de identificagdao do processo de sele¢do de artigos parra a revisao
integrativa. Maringa, PR, Brasil, 2026.
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Fonte: Elaborado pelos autores, 2025

O Quadro 1 sintetiza as informagdes extraidas da revisdo integrativa,
compreendendo: autor(es) e ano de publicacdo, tamanho da amostra, modalidade de
intervencdo, tempo de acompanhamento, condicdo clinica e desfechos primarios.
Observa-se que a maioria dos estudos selecionados foi publicada em 2022,
representando 35% da amostra total. Quanto ao idioma, houve predominancia de
artigos em lingua inglesa, o que reflete a robustez da producgao cientifica internacional
sobre a tematica. No que tange ao delineamento metodoldgico, verificou-se a
prevaléncia de ensaios clinicos randomizados, com amostras heterogéneas quanto ao
numero de participantes e periodos de intervencdo — abrangendo desde estimulos
agudos (sessdo Unica) e de curto prazo (6 a 12 semanas) até o acompanhamento
longitudinal, como observado no estudo de Cancela-Carral (2025), com seguimento de

quatro anos.

As intervencdes analisadas apresentaram variadas modalidades e duracdes,
revelando diversidade nas estratégias de exercicio fisico propostas. Essa
heterogeneidade engloba desde o treinamento intervalado de alta intensidade (HIIT)
até protocolos combinados e multicomponentes, que integram valéncias aerdbicas, de
forca e de equilibrio, evidenciando a versatilidade das prescricdes no manejo das

condicGes cardiovasculares.
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A maioria das intervengdes foi direcionada a idosos acometidos por disturbios
cardiovasculares e metabdlicos, com énfase em hipertensdo arterial (ID-3, ID-6, ID-10,
ID-14), insuficiéncia cardiaca (ID-9, ID-13) e fibrilacdo atrial (ID-1, ID-11). Tais estudos
demonstraram beneficios significativos nos desfechos avaliados, com destaque para a
melhora recorrente do consumo maximo de oxigénio (VO2 max), o que reflete um ganho

substancial na capacidade funcional desta populagao.

Quadro 1 :Sintese dos estudos incluidos na revisdo integrativa de acordo com o
numero de identificagdo (ID); autor e ano da publicacdo; Grupos de estudos e o

numero da amostra (n); tipo de intervengao; tempo da intervengao; condigao clinica e

estagio cardiovascular dos participantes; e resultados primarios.
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Fonte: Elaborado pelos autores, 2025

Adicionalmente, realizou-se uma andlise comparativa entre as metodologias e os tipos
de intervencao de cada estudo, cujos dados estdo contemplados nos Graficos 1 e 2.

Grafico 1: Distribuicdo percentual dos tipos de estudos incluidos na revisao.
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No que tange ao delineamento metodoldgico, a presente revisdao priorizou o
rigor cientifico para fundamentar a analise do envelhecimento cardiovascular associado
ao exercicio fisico. Conforme ilustrado no Grafico 1, a natureza metodolégica dos 20
artigos selecionados revela uma composicao diversificada de desenhos de pesquisa. A
anadlise desses dados demonstra que a maioria absoluta (70%) dos trabalhos se constitui
de ensaios clinicos randomizados. Os demais estudos distribuem-se entre ensaios
clinicos ndo randomizados (10%), estudos transversais (10%), estudos de coorte (5%) e

estudos observacionais retrospectivos (5%).

Grafico 2: Proporgao dos tipos de intervengdes praticadas nos artigos analisados da

revisao integrativa.
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Ao analisar o gréfico 2, pode-se observar os seguintes resultados: a reabilitacdo
cardiaca ou treinamento continuo de moderada intensidade (RC/MICT), que abrange
diferentes modalidades aerdbicas (37,9%); exercicio resistido (20,7%); treinamento
intervalado de alta intensidade (HIIT) (13,8%); exercicio isométrico (6,9%) e
alongamento (3,4%). Na sequéncia o nivel de atividade fisica autodeclarada (10,3%) e a

promocdo da saude (3,4%) Por fim, a categoria de pré-condicionamento isquémico
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remoto compde 3,4% dos estudos analisados.

Ainda de acordo com as estratégias de intervengdes, as subdivisdes dos tipos de
intervengdes foram agrupados em diferentes categorias para assim melhor visualizar os
resultados. Foram entdo categorizados em trés grandes grupos, conforme o Grafico 3:
exercicio fisico (amarelo) no qual representa 82,7% das intervengdes, representando a
maior parcela dos tipos analisados, neste grupo foram incluidos RC/MICT, HIIT, exercicio
isométrico e alongamento. Ja a segunda categoria mais frequente foi a de intervencao
comportamental, que estd em verde, o que representa 13,7%, nesta categoria esta
agrupado: nivel de atividade fisica autodeclarada e promocdo da saude. A categoria
menos frequente foi a de pré- condicionamento isquémico remoto, que esta em azul, e

representa 3,4% dos estudos analisados.

Grafico 3: Proporcdo agrupada dos tipos de intervengdes praticadas nos grupos
analisados de acordo com o tipo de exercicio fisico, comportamento e pré

condicionamento isquémico remoto.
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DISCUSSAO

O processo de envelhecimento cardiovascular constitui um fenémeno complexo
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e multifatorial, caracterizado por alteragdes estruturais, funcionais e metabdlicas que
comprometem, de forma progressiva, a homeostase do sistema circulatério. Conforme
apontado por Li et al. (2023), tais mudancas abrangem o aumento da rigidez arterial, o
remodelamento miocdrdico com fibrose e hipertrofia, além de uma inflamagao
sistémica persistente (inflammaging). Esses componentes, em conjunto, levam a uma
predisposicdo ao desenvolvimento de insuficiéncia cardiaca, arritmias e doenca arterial
coronariana. No Brasil, dados epidemioldgicos atualizados por Oliveira et al. (2024)
confirmam que as doencgas cardiovasculares se apresentam como a principal causa de
mortalidade, respondendo por aproximadamente 30% dos Obitos anuais. Essa
prevaléncia é marcante na populacdo idosa, o que destaca a relevancia do problema e a
necessidade de implementacdo de estratégias de intervencdo que sejam clinicamente

eficazes e acessiveis.

1. Gréfico: metodologia e intervengao

Nesse contexto, os achados robustos desta revisdo sdo sustentados pelo rigoroso
delineamento metodoldgico dos estudos selecionados, conforme ilustrado no Grafico 1.
A expressiva prevaléncia de Ensaios Clinicos Randomizados (ECR), que compdem 70% da
amostra, confere elevado nivel de evidéncia cientifica as alteracdes cardiovasculares
observadas. Essa predominancia de ECRs corrobora a tendéncia da producéo cientifica
atual voltada para intervengbes clinicas, como evidenciado em outras revisées
integrativas da area (SILVA et al., 2023; SANTOS et al., 2023). Tal fundamentacdo é
essencial para validar as diversas intervencdes detalhadas no Grafico 2, onde se observa
que a maioria absoluta dos trabalhos (82,7%) focou em protocolos de exercicio fisico

estruturado.

Dentro dessa categoria, embora a reabilitacdo cardiaca represente a maior
parcela (37,9%), nota-se a presenca relevante de modalidades como o treinamento
resistido e o treinamento intervalado de alta intensidade (HIIT). Essa diversidade,
apoiada por estudos controlados, permite uma comparacdo fidedigna entre os
diferentes estimulos fisioldgicos e sua eficidcia na reversdo de marcadores do

envelhecimento cardiovascular. Fica evidente que a prescricdo para idosos converge
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para uma abordagem multicomponente e de maior intensidade, visando a melhora do
VO2 maximo, ao combate a sarcopenia, a redugao da rigidez arterial e a superagao de

limitagGes metabdlicas.

Dessa forma, os resultados desta revisao evidenciam que o exercicio fisico atua
como uma intervencdo multissistémica capaz de mitigar os efeitos deletérios do
envelhecimento cardiovascular, promovendo melhoras robustas na capacidade
funcional, no controle pressérico e na salde vascular. A analise conjunta dos 20 estudos
revela que, embora diferentes modalidades apresentem beneficios, a regularidade e a
especificidade do estimulo desempenham papéis cruciais na magnitude das adaptacdes
fisiolégicas. Tais achados vdo ao encontro das diretrizes de lzquierdo et al. (2021),
reforcando a importancia do exercicio fisico estruturado para a otimizacdo da saude e

longevidade da populacdo idosa.

2. Duracdo da intervencao

Além do elevado rigor metodolégico analisado anteriormente, a
heterogeneidade na duracdo dos protocolos analisados nesta revisdo reflete a
complexidade das adaptagdes cardiovasculares no envelhecimento. Enquanto
intervengdes pontuais de sessdo Unica demonstram eficdcia aguda no controle da
pressao arterial (ID 6 - GARGALLO et al., 2022) e na modulag¢do auton6mica imediata (ID
10 - DE ANDRADE et al., 2023), os protocolos de curto prazo (6 a 12 semanas) evidenciam
ganhos répidos na capacidade funcional e na qualidade de vida (ID 1 - REED et al., 2022;
ID 9 — TURRI-SILVA et al., 2021).

Entretanto, a acuracia cientifica desta pesquisa é consolidada pelos estudos de
longo prazo, com seguimento de um (ID 5 - SUGAWARA et al., 2022; ID 11 - KIM et al.,
2023) a quatro anos (ID 12 - CANCELA-CARRAL et al., 2025). Essa variacdo temporal é
clinicamente relevante, pois permite inferir que tanto os beneficios hipotensores
imediatos quanto as adaptagGes estruturais cronicas — como o remodelamento atrial e
a reducdo da rigidez vascular — sdo alcancaveis, desde que haja progressao de carga e,
fundamentalmente, a manutencdo do hdabito ao longo do tempo. A evolugdo dos

resultados observada mediante a constancia do exercicio é respaldada pelas diretrizes
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da Organiza¢dao Mundial da Saude (OMS), publicadas em 2020, as quais preconizam que
individuos acima de 65 anos realizem atividade fisica de forma regular para otimizar a
saude geral. A recomendacdo é de 150 a 300 minutos de exercicios moderados
semanais, o que melhora condigées como a incidéncia de hipertensao e diabetes tipo 2,

além de beneficiar a saide mental e a prevencao de quedas.

3. Capacidade funcional e adaptacao fisioldgica
A anadlise da eficacia das intervengdes evidencia que a melhora da capacidade
funcional, avaliada pelo consumo de oxigénio de pico (VO2 de pico), € um dos desfechos
mais consistentes observados entre as diferentes modalidades de exercicio analisadas.
Observou-se que tanto o treinamento intervalado de alta intensidade (HIIT) quanto o
aerdbico vigoroso sdo capazes de promover aumentos significativos na aptidao
cardiorrespiratdria em idosos com diversas condicées clinicas, incluindo fibrilacdo atrial

(ID 1 - REED et al., 2022) e insuficiéncia cardiaca (ID 9 - TURRI-SILVA et al., 2021).

No entanto, os resultados sugerem que 0s mecanismos responsaveis por essas
melhorias podem variar conforme a condi¢do clinica dos individuos. Em idosos com
hipertrofia ventricular esquerda, as melhorias estdo associadas principalmente ao
remodelamento cardiaco (ID 20 - KYROUAC et al.,, 2025). J& em pacientes com
insuficiéncia cardiaca com fracdo de ejecdo preservada (ICFEP), as evidéncias indicam
gue o aumento do VO2 de pico ocorre predominantemente por adaptacgdes periféricas
no musculo esquelético, e ndo necessariamente por alteracdes diretas na funcdo

cardiaca central (ID 13 - GEVAERT et al., 2025).

Outro ponto relevante observado na literatura é que a manutengao desses
beneficios depende da continuidade da pratica de exercicios. Quando o treinamento é
interrompido, parte dos beneficios funcionais e endoteliais tendem a regredir
gradualmente, podendo retornar aos niveis basais apds determinado periodo (ID 11 -
KIM et al., 2023; ID 12 - CANCELA-CARRAL et al., 2025), refor¢cando a natureza transitéria
da protecdo cardiovascular induzida pelo exercicio. Tal achado corrobora os dados de
Moreau et al. (2024), que destacam que a melhora da funcdo endotelial e a reducdo da
rigidez arterial sdo frutos da regularidade do exercicio. Complementarmente, Li et al.

(2023) reforcam que a otimizacdo mitocondrial e a reducdo da inflamacdo sistémica sdo
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processos adaptativos que exigem continuidade para evitar a reversao ao perfil pro-

inflamatdrio tipico do envelhecimento cardiovascular.

4. Controle pressérico e hemodinamico

No que diz respeito ao controle da pressdo arterial (PA), os estudos analisados
demonstram que o exercicio fisico age como uma potente ferramenta hipotensora,
embora a proporcdao da resposta varie conforme o perfil basal do idoso e qual
modalidade foi aplicada. Observaram-se redugdes pressoricas sistélicas de importancia
clinica, em torno de 9mmHg, tanto com o treinamento intervalado (HIIT) quanto com o
exercicio isométrico de preensdao manual (ID 14 - HERROD et al., 2021). Isso demonstra
gue estimulos de curta duracdo e alta intensidade pode ser eficiente no manejo da

hipertensao.

Além disso, intervencdes agudas com exercicios resistidos demonstraram
hipotensdo pds-exercicio imediata (ID 6 - GARGALLO et al., 2022), fortalecendo o papel
do exercicio na modulagdo hemodinamica diaria. Por outro lado, em idosos com
hipertensdo farmacologicamente controlada, observou-se auséncia de reducao
pressorica adicional, propondo que a eficacia hipotensora do treinamento é reduzida
guando os valores basais ja estdo dentro da normalidade (ID 10 - SARDELI et al., 2022).
Essa observacao reforga que a resposta fisiolégica é dependente dos niveis tensionais
iniciais, o que é de importancia para a compreensdo da "janela terapéutica" do exercicio:
o beneficio é mais evidenciado em individuos com maior descontrole basal, enquanto
em idosos ja normotensos, o foco deve sinalizar para outros ganhos sistémicos, como a
manutencdo da capacidade funcional. Por fim, a preferéncia do treinamento de forca
sobre o aerébio no controle pressérico a longo prazo (ID 12 - CANCELA-CARRAL et al.,
2025) e a rapida reversdo desses beneficios apds o destreinamento (ID 11 - KIM et al.,
2023) reafirmam a necessidade constante de programas resistidos para a estabilidade

hemodinamica no envelhecimento.

A estabilidade hemodindmica observada relaciona-se diretamente com a
capacidade do exercicio em restaurar a modulacdo autonomica cardiaca,

frequentemente prejudicada pelo envelhecimento. Verificou-se que uma Unica sessao
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de exercicio aerdbico é capaz de promover, agudamente, uma modulagao autonémica
em idosos hipertensos semelhante a observada em adultos sauddveis, o que leva a
manifestar um potencial restaurador imediato da atividade fisica sobre o tonus vagal (ID
10 - DE ANDRADE et al., 2023). Esse beneficio ndo se restringe ao treinamento
estruturado, visto que idosos que mantém niveis elevados de atividade fisica habitual
apresentam melhor variabilidade da frequéncia cardiaca (VFC) comparado aos pares
sedentarios (ID 8 - MARTINS et al., 2022). No entanto, a resposta autondmica pode variar
conforme o tipo de estimulo; em protocolos multicomponentes focados em idosos pré-
frageis, embora tenham ocorrido melhoras expressivas na marcha, ndo foram
observadas alteragdes estatisticamente relevantes no controle autonémico cardiaco (ID
15 - BUTO et al.,, 2021). Esse cendrio sugere que, para a otimizacdo da VFC, a
especificidade da carga aerdbia e o volume habitual de atividade podem ser
determinantes mais robustos do que intervenc¢des voltadas primariamente para forga e

equilibrio.

5. Alteragdes endoteliais

Além do controle hemodinamico, destaca-se o impacto do exercicio fisico sobre
0s mecanismos vasculares, especificamente na melhora da funcdo endotelial e na
reducdo da rigidez arterial. A pratica regular de atividade fisica demonstrou associacao
significativa com a melhora da dilatacdo mediada pelo fluxo (FMD), evidenciando que a
constancia do habito é determinante para a saude do endotélio no envelhecimento (ID

17 - YAMAII et al., 2024).

Complementarmente, interveng¢des longitudinais de um ano com treinamento
aerdbico supervisionado em idosos sedentdrios resultaram na redu¢do da impedancia
cerebrovascular, acompanhada pelo aumento do VO2 (ID 5 - SUGAWARA et al., 2022).
Este dado é clinicamente relevante, pois sugere que o beneficio do exercicio transcende
o sistema cardiovascular periférico, promovendo uma hemodindmica cerebral mais
eficiente e atuando como fator protetor contra o declinio cognitivo de origem vascular.
A manutencdo dessa integridade, no entanto, exige adesdo continua para que nao haja
reversdo na reducdo dos marcadores inflamatdrios e na melhora endotelial (ID 11 - KIM

et al., 2023).
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Nesse sentido, a melhora da reatividade endotelial relaciona-se com alteragdes
estruturais profundas na complacéncia dos grandes vasos. Intervengdes que associam o
treinamento aerdbico ao resistido mostraram-se eficazes na redugdo da rigidez arterial
em idosos com quadros complexos, como a insuficiéncia cardiaca com fragao de ejecao
preservada (ICFEP) (ID 4 - BRUBAKER et al., 2022). A melhora do perfil inflamatério
sistémico induzido pelo exercicio potencializa essa reducao, evidenciada pela queda de
citocinas pré-inflamatdrias, como o fator de necrose tumoral alfa (TNF alpha) e a

interleucina 1-beta (IL-1 beta) (ID 16 - TOMELERI et al., 2023).

A correlacdo entre a integridade vascular e a saide musculoesquelética torna-se
ainda mais evidente ao observar que a baixa forca de preensdo manual associa-se
diretamente a uma maior rigidez arterial e a um pior desempenho executivo em idosos
(ID 7 - MANSANO et al., 2020). Portanto, os achados indicam que o exercicio fisico
preserva o sistema cardiovascular por meio de uma triade protetora: a otimiza¢do da
funcdo endotelial quimica, a reducdo da rigidez estrutural e a modulacdo do

inflammaging, garantindo a saude cardiaca e a integridade da dinamica cerebrovascular.

6. Remodelamento cardiaco

No que diz respeito a estrutura cardiaca, a presente revisdo evidencia que o
exercicio fisico promove um remodelamento ventricular benéfico, mas impde a
necessidade de atencdo quanto ao volume atrial em subgrupos especificos. Em idosos
sedentarios e pacientes com insuficiéncia cardiaca com fracdo de ejecdo preservada
(ICFEP), intervencbes aerdbicas e combinadas demonstraram, além da eficacia na
reducdo da rigidez arterial, a reducdo da massa ventricular esquerda (ID 5 - SUGAWARA

et al., 2022; ID 4 - BRUBAKER et al., 2022).

Contudo, observa-se que o exercicio vigoroso pode atuar como gatilho para o
remodelamento atrial desproporcional em idosos com hipertrofia ventricular esquerda
(HVE) e rigidez arterial prévia. Nesses casos, o aumento significativo do volume do atrio
esquerdo pode elevar o risco de arritmias (ID 20 - KYROUAC et al., 2025). Paralelamente,
em pacientes com fibrilagcdo atrial (FA) persistente, o treinamento intervalado de alta

intensidade (HIIT) mostrou-se seguro e superior ao treinamento continuo na melhora
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da capacidade funcional e da qualidade de vida, sem agravar os quadros de arritmia (ID
1 - REED et al., 2022). A melhora da fungao endotelial e a redu¢do dos biomarcadores

mencionados anteriormente sustentam esses beneficios estruturais e funcionais na FA.

Além das alteragdes volumétricas, a reabilitacdo cardiovascular promove ganhos
na qualidade do trabalho miocardico. Programas estruturados de exercicio
demonstraram elevar o indice de Eficiéncia Miocdardica (MEI), indicando que o coracdo
idoso passa a operar com menor gasto energético (ID 21 - CITALAN-JIMENEZ et al.,
2022). Esse ganho de eficiéncia é particularmente evidente em pacientes com
insuficiéncia cardiaca, nos quais o HIIT superou os protocolos de resisténcia em circuito
quanto ao ganho de fungao. Tal achado reafirma que o estimulo de maior intensidade é
capaz de promover adaptacdes positivas mesmo em miocardios com remodelamento

patoldgico prévio (ID 9 - TURRI-SILVA et al., 2021).

7. Qualidade de vida

Além dos beneficios estruturais, fisioldgicos e autondémicos, o exercicio fisico é o
principal determinante da funcionalidade e do envelhecimento ativo. Intervengdes
focadas na promocgao da salde por meio da caminhada demonstraram elevar os escores
de envelhecimento sauddvel em idosos da comunidade, reforgando o impacto positivo
na percepc¢ao de saude e bem-estar (ID 2 - DAVODI et al., 2023). O ganho de autonomia
motora sustenta essa melhora na qualidade de vida, visto que treinamentos
multicomponentes em idosos pré-frageis promovem melhoras expressivas na marcha e
na capacidade funcional — elementos vitais para a prevenc¢ao de quedas e manutengao

da independéncia (ID 15 - BUTO et al., 2021).

Tais achados estdo em consonancia com as recomendac¢des internacionais de
exercicio fisico (ICFSR), as quais caracterizam o exercicio multicomponente como o
padrdo-ouro para o manejo da fragilidade. Segundo o consenso de lzquierdo et al.
(2021), a prescricdo deve priorizar exercicios que sejam semelhantes as atividades de
vida didria para maximizar a reserva funcional, corroborando a ideia de que a melhora
na marcha é o desfecho clinico mais relevante para evitar a institucionalizacdo e o

declinio fisico acelerado.
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Nesse contexto, novas tecnologias tém surgido para otimizar esses ganhos, como
o uso da restricao de fluxo sanguineo (BFR) associada a baixas cargas. Essa modalidade
demonstrou ser eficaz no aumento da forca muscular e na melhora de fatores de risco
cardiovascular em idosos sarcopénicos, apresentando-se como uma alternativa viavel
para individuos com limitacGes para suportar altas cargas mecanicas (ID 19 - ZHANG et
al., 2024). Portanto, a integracdo de diferentes modalidades garante que o idoso ndo
apenas preserve sua saude cardiovascular, mas mantenha a integridade

musculoesquelética necessdria para a qualidade de vida.

A maioria das evidéncias desta revisdo focou em idosos que enfrentam disturbios
metabdlicos e cardiovasculares, como hipertensdo, insuficiéncia cardiaca e fibrilagdo
atrial, observando-se beneficios nitidos nos desfechos avaliados. O aumento consistente
do VO2 de pico traduz, na pratica, um ganho real de capacidade funcional. Contudo, o
efeito transcende o visivel: as mudangas na modulagdo autondémica e a reducdo dos
marcadores inflamatdrios comprovam que o exercicio atua na fisiologia profunda,

mitigando o risco de eventos graves.

E fundamental destacar que essa protecdo é "uso-dependente", se o estimulo
for interrompido, os beneficios vasculares e presséricos retrocedem rapidamente. Em
ultima analise, este trabalho reforca que a conduta médica deve evoluir: a prescricdo
para o idoso ndao pode ser um protocolo genérico. Ela deve ser personalizada e
multicomponente, equilibrando forca e aerdbico, sempre respeitando a anatomia e o
remodelamento cardiaco individual. O exercicio fisico consolida-se, portanto, como uma
estratégia terapéutica indispensavel para o rejuvenescimento vascular e a manutencao

da autonomia no envelhecimento.

CONSIDERACOES FINAIS

A presente revisdo integrativa teve como objetivo analisar o impacto do exercicio
fisico no processo de envelhecimento -cardiovascular em individuos idosos,
fundamentando-se na literatura cientifica mais recente (2020-2025). A sintese dos

estudos selecionados permitiu constatar que o exercicio fisico regular se configura como
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uma interveng¢do fundamental e multifatorial, capaz de atenuar e, em diversos aspectos,

reverter as alteragdes danosas impostas pela senescéncia cardiovascular.

Os resultados demonstraram que os beneficios dessa pratica ultrapassam a mera
gestdao de fatores de risco cldssicos. O exercicio atua diretamente em mecanismos
fisiopatoldgicos centrais, incluindo: Modulacdo Biolégica (Reducdo da inflamacao
cronica de baixo grau e do estresse oxidativo); Eficiéncia Celular (Melhora da fungao
mitocondrial e da homeostase metabdlica) e Integridade Vascular (Atenuacao da rigidez

arterial e melhora expressiva da fungdo endotelial).

A relevancia deste estudo é acentuada pelo atual contexto epidemiolégico
brasileiro e mundial, marcado por um envelhecimento populacional acelerado e pela
persistente mortalidade por doencas cardiovasculares. Diante da elevada taxa de
inatividade fisica observada nesta faixa etaria, a compilacdo de evidéncias robustas
sobre intervengdes ndo farmacoldgicas torna-se um imperativo clinico. Observou-se que
estratégias que variam desde o treinamento multicomponente até programas
domiciliares (home-based) sdo eficazes para preservar a autonomia e a saude do

coragao.

Em suma, esta revisdo contribui ao oferecer um panorama atualizado que
subsidia tanto a pratica clinica quanto a formulacdo de politicas publicas. O trabalho
reforca, categoricamente, que o exercicio fisico ndo deve ser encarado como uma
atividade coadjuvante ou opcional. Ele deve ser posicionado como um eixo estruturante
das estratégias de saude, sendo uma ferramenta potente de cardioprotecdo que garante

ao idoso ndo apenas mais anos de vida, mas, primordialmente, mais vida aos seus anos.
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