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1 INTRODUGAO

O envelhecimento populacional constitui fen6meno global que impde desafios a saude
publica, especialmente no Brasil, onde se observa crescimento da propor¢do de pessoas
idosas e aumento da demanda por envelhecimento saudavel (World Health Organization,
2015). A qualidade de vida nessa fase da vida é multidimensional e transcende a mera
auséncia de doencas (Miranda et al., 2008; Bedin et al., 2022). A Organiza¢do Mundial da
Saude (OMS) define envelhecimento saudavel como a manutencdo da capacidade funcional
em contextos favoraveis (World Health Organization, 2015).

Intervengdes que associam motricidade, autocuidado, socializacdo e estimulos
cognitivos tém demonstrado beneficios consistentes (Tavares et al., 2017). Nesse contexto,
um projeto de extensdo vinculado a curso de Medicina de centro universitario do interior de
Minas Gerais promoveu atividades ludicas e motoras, meditacdo guiada, conexao interpessoal
e oficinas de saude cardiovascular, com vistas a promo¢ao da saude de pessoas idosas. Assim,
o presente estudo objetiva analisar a literatura sobre o tema, com foco nas Praticas

Integrativas e Complementares (PICs).

2 METODO

Trata-se de revisdo narrativa da literatura, com abordagem qualitativa, adequada para
descrever e discutir o estado da arte de determinado tema e construir entendimentos teoricos
e contextuais (Minayo, 2015; Rother, 2007).

A busca bibliografica foi realizada nas bases PubMed/MEDLINE, LILACS, SciELO e Web

of Science, entre agosto e outubro de 2025. Foram utilizados os descritores: “quality of life”,
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“elderly”, “older adults”, “well-being”, “meditation”, “active aging”, “intervention” e “social
participation”, combinados por operadores booleanos AND/OR.

Foram incluidos estudos que abordaram qualidade de vida e bem-estar de pessoas
idosas ou que avaliaram intervengGes com Praticas Integrativas e Complementares nessa
populacdo. Admitiram-se estudos quantitativos, qualitativos ou mistos, revisdes de literatura
e relatos de experiéncia, publicados em portugués ou inglés, com texto completo disponivel.
Foram excluidos estudos publicados ha mais de dez anos e aqueles cujo acesso ao texto
integral estivesse restrito.

Apds triagem de titulos e resumos, procedeu-se a leitura completa dos estudos
selecionados e a extracdo de dados referentes a objetivos, tipo de intervencdo, duracao,
desfechos avaliados e resultados. A sintese foi organizada por categorias tematicas

emergentes, com base na andlise de conteudo (Bardin, 2011).

3 RESULTADOS

Foram selecionados 11 estudos que atenderam aos critérios estabelecidos. Os achados
foram organizados em quatro eixos tematicos:

[) Autocuidado: prdticas de meditacdo e escuta ativa evidenciaram reducdo de
sintomas psiquicos, como ansiedade e depressdao, além de melhora na autopercepcao,
favorecendo regulacdo emocional e autoconhecimento (Silva; Assumpgao, 2018).

1) Movimento corporal: programas de gindstica adaptada e danca contribuiram para
melhora da mobilidade, do equilibrio e da funcao fisica, além de reducao de dor e fadiga.
Quando associados a musica, ampliaram beneficios sociais e afetivos (Tavares et al., 2017;
Miranda; Teixeira, 2017).

Ill) Engajamento ludico e social: atividades coletivas estimularam a socializacdo e o
senso de pertencimento, fortalecendo redes interpessoais e minimizando o isolamento social
(Miranda et al., 2008; World Health Organization, 2015).

IV) Saude cardiovascular: intervenc¢ées que incluiram reflexdo, educacdo em saude e
monitoramento de parametros clinicos ampliaram a consciéncia sobre a prdpria saude e
favoreceram a adesdo a medidas preventivas, fortalecendo o empoderamento das pessoas

idosas.
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Entre as limitagOes identificadas nos estudos, destacam-se amostras reduzidas, curto
periodo de seguimento, auséncia de grupos de controle e heterogeneidade dos instrumentos

de avaliagao.

4 CONCLUSAO

As evidéncias sugerem que interven¢bes combinadas envolvendo motricidade,
socializagcdo, meditacao e autocuidado sdo promissoras para promover a saude fisica e mental
de pessoas idosas. Observa-se potencial maximizacao dos efeitos quando s3ao adotadas
praticas integradas, com duracdo adequada, utilizacdo de instrumentos validados e
estratégias que favorecam a adesao.

Futuras pesquisas devem priorizar delineamentos com grupos de controle, periodos
de seguimento mais prolongados e padronizacao de desfechos, a fim de fortalecer o nivel de

evidéncia cientifica na area.
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