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RESUMO 

O processo de envelhecimento da população desafia os sistemas de saúde, sendo 

necessário ampliar os investimentos em ações de promoção da saúde e prevenção de 

doenças Nesse sentido, destacam-se as práticas que visam o bem-estar global do 

individuo, para além do alívio de sinais e sintomas. como as Práticas Integrativas e 

Complementares (PICs). Nesse sentido, o objetivo deste estudo é identificar as evidências 

disponíveis nas produções científicas sobre a qualidade de vida de idosos que utilizam as 

PICS. Trata-se, portanto, de estudo de revisão integrativa, fundamentada na Prática 

Baseada em Evidências. Utilizou-se a estratégia PICO, resultando num corpus de revisão 

composto por 16 publicações. Os dados foram organizados em um quadro sinóptico com 

as principais informações dos estudos selecionados. A avaliação crítica dos dados 

possibilitou a emersão da seguinte categoria: As principais PICS utilizadas em idosos 

para melhorar a qualidade de vida. Resultados: As principais PICS encontradas nas 

publicações que proprorcionaram a melhor qualidade de vida dos idosos foram: Medicina 

Ayurvédica, capoterapia, meditação/mindfulness, Reiki, Ioga, Intervenções 

comportamentais, musicoterapia, arteterapia, sauna ioga, relaxamento 

muscular/massoterapia, protocolo samba, Tai chi Qigong. Conclui-se que a utilização de 

práticas integrativas está diretamente relacionada ao bem estar e melhoria da qualidade 

de vida dos idosos. 

 

Palavras-Chave: Práticas Integrativas e Complementares em Saúde, Qualidade de Vida, 

Idosos. 

 

ABSTRATC 

The aging process of the population challenges health systems, making it necessary to 

expand investments in actions to promote health and disease prevention. Signs and 

symptoms. such as Integrative and Complementary Practices (PICs). In this sense, the 

aim of this study is to identify the evidence available in scientific productions on the 

quality of life of elderly people who use PICS.: It is, therefore, an integrative review 

study, based on Evidence-Based Practice. The PICO strategy was used, resulting in a 

review corpus composed of 16 publications. Data were organized in a synoptic table with 

the main information of the selected studies. The critical evaluation of the data allowed 

the emergence of the following category: The main PICS used in the elderly to improve 

their quality of life. Results: The main PICS found in publications that provided the best 
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quality of life for the elderly were: Ayurvedic Medicine, capotherapy, 

meditation/mindfulness, Reiki, Yoga, Behavioral interventions, music therapy, art 

therapy, yoga sauna, muscle relaxation/massa therapy, samba protocol, Tai Chi Qigong. 

It is concluded that the use of integrative practices is directly related to the well-being and 

improvement of the quality of life of the elderly. 

 

Keywords: Complementary Therapies, Quality of Life, Elderly Aged. 

 

 

1 INTRODUÇÃO 

O processo de envelhecimento da população desafia os sistemas de saúde e 

previdenciário de todos os países. Os avanços no campo da saúde e da tecnologia 

permitiram que esse grupo populacional tenha uma melhor qualidade de vida, relacionada 

ao acesso aos serviços de atenção à saúde, ao lazer, a moradia, dentre outros direitos. 

Assim, é necessário ampliar os investimentos em ações de promoção da saúde e 

prevenção de doenças (1). 

A preocupação com os aspectos inerentes à qualidade de vida tem origem em um 

movimento dentro das ciências humanas e biológicas que aponta para a valorização de 

conceitos mais abrangentes, sem desconsiderar o controle de sintomas, a diminuição da 

mortalidade ou o aumento da expectativa de vida. Assim, qualidade de vida pode ser 

considerada por alguns estudiosos como sinônimo de saúde, e por outros como um 

conceito mais amplo, em que seriam consideradas as condições de saúde (2).  

Nesse sentido, destacamos a relação entre as práticas que visam o bem-estar global 

do individuo, para além do alívio de sinais e sintomas. Nessa perspectiva, as 

possibilidades terapeuticas visam o equilibrio entre as dimensões biopsicosociais do ser, 

sinalizando a necessidade de práticas além do saber biomédico, tais como as Práticas 

Integrativas e Complementares (PIC). O termo PIC tem sido usado no Brasil para 

identificar a Medicina Tradicional (MT), a Medicina Alternativa e Complementar (MAC) 

e a Medicina Integrativa (MI) que, nas últimas décadas, têm sido alvo de atenção da 

Organização Mundial da Saúde (OMS) para sua introdução na Atenção Primária à Saúde 

(APS)(3). 

No Brasil, a Política Nacional de Práticas Integrativas e Complementares (PNPIC) 

foi institucionalizada no Sistema Único de Saúde (SUS) em 2006 (4). Inicialmente, foram 

incorporados serviços de homeopatia, fitoterapia, acupuntura, antroposofia e termalismo. 

Posteriormente, em 2017 e 2018, novas práticas foram incluidas, tais como a dança 

circular, a biodanza, entre outras (5). 
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Propõe-se, então, que as intervenções com as PICs ampliem seu escopo, incluindo 

os problemas e as necessidades de saúde, de modo que a organização da atenção e do 

cuidado envolva, ao mesmo tempo, as ações e os serviços que operem sobre os efeitos do 

adoecer e aqueles que visem o espaço para além dos muros das unidades de saúde e do 

sistema de saúde, incidindo sobre as condições de vida e favorecendo a ampliação de 

escolhas saudáveis por parte dos sujeitos e das coletividades no território onde vivem e 

trabalham. 

Nesse sentido, o objetivo deste estudo é identificar as evidências disponíveis nas 

produções científicas sobre a qualidade de vida de idosos que utilizam as PICS. 

 

2 METODOLOGIA 

Trata-se de um estudo de Revisão Integrativa da Literatura que é um método de 

pesquisa que permite a busca, a avaliação crítica e a síntese das evidências disponíveis do 

tema investigado, sendo o seu produto o estado atual do conhecimento (6) . 

Esse método de revisão se desenvolve através de seis etapas por ser fundamentada 

na Prática Baseada em Evidências (PBE), sendo elas: 1) identificação do tema e seleção 

da hipótese ou questão norteadora; 2) estabelecimento de critérios para inclusão e 

exclusão de estudos; 3) categorização dos estudos; 4) avaliação dos estudos incluídos na 

revisão; 5) interpretação dos resultados; e 6) síntese/apresentação do conhecimento. 

Para a elaboração da questão de pesquisa da revisão integrativa, utilizou-se a 

estratégia PICO, sendo este um acrônimo para população de estudo, intervenção, e 

comparação e desfecho. Esses componentes são os elementos fundamentais da questão 

de pesquisa e da construção da pergunta para a busca bibliográfica de evidências (7). 

Assim, o “P” (população ou problema) referiu-se aos idosos; “I” (intervenção) as PICS; 

“C” (comparação) não se aplica e “O” (desfecho esperado) melhoria da qualidade de vida. 

Definimos como  questão de revisão a seguinte pergunta: “Quais são as PICS mais 

eficazes para a melhoria da qualidade de vida da população idosa publicadas em 

periódicos científicos nos últimos 05 anos?”. A busca foi realizada no mês de maio de 

2021, no PUBMED e no Portal da Biblioteca Virtual em Saúde (BVS), utilizando-se os 

seguintes Descritores em Ciências da Saúde (DECS) e Medical Subjetct Headings 

(MeSH): “idosos”, “Elderly Aged”, “qualidade de vida”, “Quality of Life”, “Práticas 

Integrativas e Complementares em Saúde”, “Complementary Therapies” e os operadores 

booleanos AND e OR.  
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Foram selecionados teses e artigos publicados a partir de ensaios clínicos 

randomizados publicados em português, inglês e espanhol, com texto completo 

disponível online. Foram excluídas da análise as publicações: Cartas ao Editor, Ponto de 

vista ou reflexão e os textos completos que não versaram sobre o tema. Para os artigos 

que apareceram em mais de uma base de dados, utilizou-se apenas um para ser submetido 

à análise, a fim de evitar a duplicidade de artigos. 

Foram identificados 31 publicações na BVS e 156 publicações na PUBMED 

totalizando 187 publicações nas bases de dados. A partir da leitura criteriosa de títulos e 

resumos foram selecionados aqueles que atendiam os seguintes critérios: a. Publicados 

entre 2016 a 2021; b. Versão completa do estudo disponível on-line; c. Relacionavam os 

descritores da busca no resumo e no texto. Das publicações identificadas foram excluídos 

171 publicações por não apresentarem respostas a questão de pesquisa e o objetivo 

proposto para este estudo.  E, finalmente, o corpus da revisão foi composto por 16 

publicações. 

Os resultados desta revisão estão sintetizados e apresentados sob a forma de um 

fluxograma (Figura 1). Como parte do processo interpretativo, os dados foram 

organizados em um quadro sinóptico com as principais informações dos estudos 

selecionados (Quadro1). 
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Figura 1: Fluxograma dos artigos da produção científica que foram selecionados 

 

 
Fonte: Autores, 2021 

 

Para a análise e posterior síntese dos artigos que atenderam aos critérios de 

inclusão, foi criado um quadro sinóptico contendo as seguintes variáveis: ano de 

publicação, autor, título, revista objetivo, delineamento do estudo e nível de evidência. E, 

para a avaliação crítica das produções selecionadas, utilizou-se o sistema de classificação 

de evidências. Neste Sistema, a qualidade das evidências pode ser classificada em seis 

níveis: N1. Revisão sistemática/metanálises; N2. Estudo clínico randomizado; N3. 

Ensaios controlados não randomizados; N4. Estudo de coorte ou estudos de caso-

controle; N5. Metassíntese de informações qualitativa ou estudos descritivos; N6. Estudos 

quantitativos únicos ou estudos descritivos e N7. Opinião de especialistas.  

Os aspectos éticos deste estudo foram preservados e todos os autores dos artigos 

analisados foram adequadamente referenciados e seu conteúdo apresentado de forma 

fidedigna, conforme a Lei de Direitos Autorais nº 9.610/1998. 
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3 RESULTADOS 

A amostra foi composta por 16 publicações sendo a maior parte classificada como 

nível 2 de evidência científica. A partir da leitura, releituras, exploração e análise do 

conteúdo dos artigos selecionados, emergiu a seguinte categoria: As principais PICS 

utilizadas em idosos para melhorar a qualidade de vida. 

 
Quadro 1: Produção científica e delineamento metodológico sobre a qualidade de vida de idosos que 

utilizam PICS. Rio de Janeiro, 2021. 

Ano 

Autor 

Titulo Revista Objetivo Delineamento 

do estudo 
Nível 

evidênci

a 
2020 

Dahanaya

ke, 

Jeevani 

Maheshik

a; Perera 

et al. (8) 

Efficacy and safety of 

two Ayurvedic dosage 

forms for allergic 

rhinitis: Study protocol 

for an open-label 

randomized controlled 

trial 

Trials Examinar a eficácia e a 

segurança de uma 

decocção usada no 

Ayurveda tradicional 

para rinite alérgica e sua 

formulação liofilizada 

pronta para uso em 

comparação com um anti-

histamínico por um 

período de 4 semanas no 

alívio dos sintomas da 

rinite alérgica .  

um ensaio 

clínico 

randomizado 

N2 

2020 

Raiol, 

Ianny 

Ferreira;  

et al. (9) 

Capoterapia como 

prática comunitária 

para o envelhecimento 

saudável. 

 

Rev. 

enferm. 

UFPE on 

line  

relatar a experiência de 

acadêmicos do Curso de 

Enfermagem quanto à 

relação capoterapia e o 

envelhecimento saudável 

dos idosos. 

relato de caso. N6 

2019 

 

Barreto, 

JM et al 
(10) 

Fiocruz 

Brasília; 

São Paulo 

(Estado). 

Secretaria 

da Saúde. 

Instituto 

de Saúde. 

 

Meditação/mindfulnes

s para tratamento de 

doenças 

cardiovasculares em 

adultos e idosos: qual a 

eficácia/efetividade e 

segurança do uso 

complementar da 

meditação/mindfulnes

s para o tratamento de 

doenças 

cardiovasculares na 

população adulta e 

idosa?  

Revisão 

Rápida 

Identificar a 

eficácia/efetividade e 

segurança do uso 

complementar da 

meditação/mindfulness 

para o tratamento de 

doenças cardiovasculares 

na população adulta e 

idosa. 

Revisoes 

sistematicas e 

metanálises 

N1 

2016 

Cordeiro, 

Luciana 

Rodrigues

.(11) 

Reiki como cuidado de 

enfermagem em 

pessoas com ansiedade 

no âmbito da 

Estratégia Saúde da 

Família. 

Mosaico analisar a contribuição do 

Reiki como proposta de 

cuidado de enfermagem 

em pessoas com 

ansiedade na Estratégia 

Saúde da Família, 

 Relato de caso N6 
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2019 

Sivarama

krishnan 

D, 

Fitzsimon

s C et 

al.(12) 

The effects of yoga 

compared to active 

and inactive controls 

on physical function 

and health related 

quality of life in older 

adults- systematic 

review and meta-

analysis of randomised 

controlled trials 

Int J 

Behav 

Nutr 

Phys 

Act.  

sintetizar as evidências 

existentes sobre os efeitos 

da ioga na função física e 

na QVRS em idosos não 

caracterizados por 

nenhuma condição 

clínica específica. 

. revisão 

sistemática e 

meta-análise de 

ensaios clínicos 

randomizados 

N2 

2017 

Tew GA, 

Howsam 

J, Hardy 

M, Bissell 

L et al.(13) 

Adapted yoga to 

improve physical 

function and health-

related quality of life 

in physically-inactive 

older adults: a 

randomised controlled 

pilot trial 

BMC 

Geriatr 

avaliar a viabilidade e os 

efeitos de um programa 

de ioga adaptado na 

função física e na 

qualidade de vida 

relacionada à saúde em 

idosos fisicamente 

inativos. 

Ensaio piloto 

randomizado 

controlado. 

N2 

2019 

Chandler 

MJ, 

Locke 

DE, 

Crook JE, 

et al. (14) 

Comparative 

Effectiveness of 

Behavioral 

Interventions on 

Quality of Life for 

Older Adults With 

Mild Cognitive 

Impairment: A 

Randomized Clinical 

Trial 

JAMA 

Netw 

Open 

Comparar os efeitos 

incrementais de 

combinações de 5 

intervenções 

comportamentais em 

desfechos de maior 

importância para 

pacientes com MCI. 

um ensaio 

clínico 

randomizado 

N2 

2019 

Ramírez-

Barrantes 

R et al. 
(15) 

Default Mode 

Network, Meditation, 

and Age-Associated 

Brain Changes: What 

Can We Learn from 

the Impact of Mental 

Training on Well-

Being as a 

Psychotherapeutic 

Approach? 

Neural 

Plast 

discutir a possibilidade de 

facilitar o 

envelhecimento saudável 

por meio da regulação de 

redes por meio da 

meditação. 

Editoriais  N7 

2019 

Gold C, 

Eickholt 

J, Assmus 

J, Stige B, 

Wake JD, 

et al. (16) 

Music Interventions 

for Dementia and 

Depression in ELderly 

care (MIDDEL): 

protocol and statistical 

analysis plan for a 

multinational cluster-

randomised trial.. 

BMJ 

Open 

determinar a eficácia do 

GMT, RCS e sua 

combinação para 

residentes de lares e 

examinar a 

heterogeneidade dos 

efeitos do tratamento 

entre os subgrupos 

 estudo 

multinacional 

randomizado 

por cluster. 

N2 

2017 

Mahendra

n R, 

Rawtaer 

I, Fam J, 

et al. (17) 

Art therapy and music 

reminiscence activity 

in the prevention of 

cognitive decline: 

study protocol for a 

randomized controlled 

trial 

Ensaios. explorar a viabilidade do 

uso de arteterapia e 

atividade de 

reminiscência musical 

para melhorar a cognição 

de idosos que vivem na 

comunidade com 

comprometimento 

cognitivo leve. 

 estudo para 

ensaio clínico 

randomizado. 

N2 
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2019 

Bucht H, 

Donath L. 
(18) 

Sauna Yoga 

Superiorly Improves 

Flexibility, Strength, 

and Balance: A Two-

Armed Randomized 

Controlled Trial in 

Healthy Older Adults. 

Int J 

Environ 

Res 

Saúde 

Pública. 

investigar se a sauna ioga 

a uma temperatura 

moderada (50 ° C) afeta 

beneficamente a 

flexibilidade, força, 

equilíbrio e qualidade de 

vida (QV) em idosos 

saudáveis residentes na 

comunidade.  

 estudo para 

ensaio clínico 

randomizado. 

N2 

2016 

Hassanpo

ur-

Dehkordi 

A, Jalali 
(19) 

Effect of Progressive 

Muscle Relaxation on 

the Fatigue and 

Quality of Life Among 

Iranian Aging Persons 

Acta 

Med 

Iran. 

investigar o efeito do 

relaxamento muscular 

progressivo na qualidade 

de vida dos idosos 

iranianos. 

 estudo para 

ensaio clínico 

randomizado. 

N2 

2020 

Tillmann 

AC, 

Swarows

ky A et 

al. (20) 

Feasibility of a 

Brazilian samba 

protocol for patients 

with Parkinson's 

disease: a clinical non-

randomized study 

Arq 

Neuropsi

quiatr 

Investigar a viabilidade 

de um protocolo de 

samba brasileiro em 

indivíduos com doença 

de Parkinson. 

um estudo 

clínicoq 
N2 

2018 

Siu MY, 

Lee DTF 
(21) 

Effects of tai chi on 

cognition and 

instrumental activities 

of daily living in 

community dwelling 

older people with mild 

cognitive impairment 

BMC 

Geriatr 

examinar os efeitos do 

Tai Chi nas funções 

cognitivas gerais e 

atividades instrumentais 

de vida diária (AIVD) em 

idosos residentes na 

comunidade com 

comprometimento 

cognitivo leve (MCI) em 

Hong Kong. 

um estudo 

clínico não-

randomizado. 

N2 

2018 

Walther 

A, Lacker 

TJ, Ehlert 

U (22) 

Everybody was Kung-

Fu fighting-The 

beneficial effects of 

Tai Chi Qigong and 

self-defense Kung-Fu 

training on 

psychological and 

endocrine health in 

middle aged and older 

men 

Comple

ment 

Ther 

Med. 

Avaliar os efeitos 

benéficos do Tai Chi 

Qigong e do treinamento 

de autodefesa Kung-Fu 

na saúde psicológica e 

endócrina em homens de 

meia-idade e idosos. 

Relato de caso N6 

2016 

Chan 

AW, Yu 

DS et al. 
(23) 

Effects of tai chi on 

cognition and 

instrumental activities 

of daily living in 

community dwelling 

older people with mild 

cognitive impairment 

Clin 

Interv 

Aging. 

avaliar os efeitos 

preliminares do tai chi 

qigong (TCQ) na 

melhoria da qualidade do 

sono noturno de idosos 

com deficiência 

cognitiva. 

 um ensaio 

piloto 

randomizado 

controlado. 

N2 

Fonte: Autores, 2021 

 

 4 DISCUSSÃO  

As principais PICS utilizadas por idosos para melhorar a qualidade de vida.  

As principais PICS encontradas nas publicações que proprorcionaram a melhor 

qualidade de vida dos idosos foram: Medicina Ayurvédica, capoterapia, 
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meditação/mindfulness, Reiki, Ioga,  Intervenções comportamentais, musicoterapia, 

arteterapia, sauna ioga, relaxamento muscular/massoterapia, protocolo samba, Tai chi 

Qigong. 

A medicina ayurvédica é compreendida como uma racionalidade médica, 

estruturada por dimensões teóricas e empíricas conceituadas. “Ayurveda” significa 

“ciência da vida” ou “conhecimento da vida”. Surge através da observação, experiência 

e utilização de recursos naturais a fim de de criar uma sistemática natural do ato de cuidar. 

Os tratamentos desta medicina proporcionam princípios relacionados à saúde física, 

energética, mental e espiritual do invidíduo que experimenta esta alternativa (24).  

Trata-se uma medicina de auto-cura, auto-ajuda e autoconhecimento baseado em 

práticas cotidianas, disciplina e austeridade.  No ocidente é considerado uma prática 

integrativa de cuidado onde o individuo descobre o seu potencial interior, além de manter 

sua harmonia emocional, espiritual e psicológica. Desse modo, um individuo sadio vai 

ter condições de manter sua saúde como um todo, e aquele que esta doente pode recupera-

la (25). 

Uma dos ramos da medicina ayurvédica denominada jara chikitsa, tem como 

objetivo retardar o processo de envelhecimento natural e combater sintomas do 

envelhecimento precoce. Ela  consiste em uma série de tecnicas para aumentar o vigor e 

resistência orgânica, promovendo um bom desempenho do intelecto, da memória, e de 

diversas funções sutis do sistema nervoso contribuindo para uma longevidade com saúde 

e bem estar (26). 

Outra pratica integrativa identificada foi a capoterapia que é uma adaptação da 

capoeira, utilizando os movimentos corporais associado a uma musicalidade da cultura 

afrodiaspórica brasileira.Assim é definida como uma atividade de socialização, com a 

funcionalidade de subtrair sintomas depressivos, melhorar a coordenação motora, a força 

muscular e a autoestima (27). 

Em pesquisa realizada com idosos que praticavam a capoterapia, verificaram uma 

melhora significativa na saúde, coordenação motora, na disposição e vontade de viver. 

Por ser uma atividade que utiliza atividade física com música percebeu-se uma melhora 

na atitude mental positiva, mais motivação, além de relaxamento e memorização (28). 

A meditação/mindfulness é uma prática integrativa e complementar que, na esfera 

do cuidado em saúde, possui efeitos relacionados ao bem-estar. São utilizadas práticas 

meditativas de forma estruturada e sistemática desenvolvidas por Kabat-Zinn e 

colaboradores direcionada a públicos especificos (29).  
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Estudos prévios têm demonstrado benefícios das intervenções baseadas em 

mindfulness em diversas condições clínicas, entre eles nos sintomas de depressão e 

ansiedade em adultos mais velhos (30-31). 

O Reiki é classificado pelo National Center for Complementary and Alternative 

Medicine (NCCAM) como terapia complementar energética. Trata-se de um sistema de 

cura através da imposição de mãos, com a finalidade de tratar o corpo físico, atuando nos 

corpos sutis etereos, mental, emocional e espiritual. É uma terapia que pode ser oferecida 

a qualquer individuo em situação de saúde ou doença, pois aumenta a energia vital e 

fortalece o sistema imunológico, sendo considerado um método de carater preventivo e 

harmonizador, agindo na causa do problema (32-33) . 

Apresenta-se como uma prática especializada de cuidado, regulamentada no 

Brasil conforme a normativa do Conselho Federal de Enfermagem (COFEN) 

581/2018(23). O Reiki contribui em vários cenários de cuidado, como para quadros 

ansiedade e depressão, entretanto as publicações sobre a medicina ainda é escassa (34). 

Cabe salientar que esta terapia não farmacológica influencia significativamente na 

qualidade de vida de idosos institucionalizados e por esta população apresentar maior 

fragilidade é de suma importancia os profissionais de saúde ofereceram alternativas não 

só para tratamento, mas para melhorar o estado geral de cada pessoa (35). 

O Ioga é um sistema indiano mais definido para a análise da consciência, do 

autoconhecimento que fundamentaliza novas maneiras de ver, sentir e agir. Para esta 

filosofia, o conceito de mente, não se limita à expressão de pensamento e sentimentos, 

mas a da consciência imaterial. Há diferentes tradições e adaptações do Ioga na Índia, 

sendo o Hatha Yoga uma das mais conhecidas no ocidente (36).  

A ioga possui várias técnicas para finalidades especificas, dentre elas temos: os 

asanas (técnicas corporais), os pranayamas (técnicas respiratórias), os mantras (técnicas 

de vocalizações sonoras), os mudras (técnicas de postura de mãos e dedos), o yoganidra 

(técnica de descontração), o samyama (técnica de concentração) e o samadhi (técnica de 

meditação) (37). 

Essa prática integrativa tem boa aceitação com a população idosa, pois traz 

beneficios nos problemas de saúde tais como: mudanças de humor, distúrbios do sono, 

fadiga, sintomas de estresse e queixas somáticas. Além disso, traz melhoras no sistema 

imunológico, na flexibilidade, na autonomia funcional e no sistema metabólico, fatores 

que contribuem para a qualidade de vida de idosos. Estudo realizado em um programa de 

ioga mostrou que esta prática influencia positivamente na qualidade de vida de idosos (38). 
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A também estudo que verificou-se o uso de uma das adaptações da ioga 

denominada Bikram yoga, também conhecida como hot yoga ou sauna yoga. Nessa 

prática as posturas são realizadas num ambiente tipo sauna com uma temperatura de cerca 

de 40,5ºC e 40 - 60% de humidade relativa, durante mais de 90 minutos, proporcionando 

um ambiente acolhedor e relaxante (39).  

Em estudo com adultos e idosos, verificou-se que a sauna ioga melhora o 

equilibrio, a flexibilidade, a força, tendo um grande impacto na qualidade de vida, 

especialmente nos idosos, dado que esses aspectos da aptidão física diminuem com a 

idade (40). 

Musicoterapia é a ciência que utiliza a música e os fenômenos acústicos para de 

promover, prevenir ou reabilitar as funções motoras, cognitivas e afetivas dos indivíduos. 

Os elementos sonoros e a expressão musical, verbal e corporal manifestadas a partir desse 

processo passam a ser os pontos de partida para a ação musicoterapêutica. A 

musicoterapia pode ser aplicada em atendimento individual ou em grupos, nas 

comunidades, organizações, instituições de saúde e como ferramenta de transformação 

de contextos sociais e comunitários (41). 

Pesquisa realizada com idosos institucionalizados que utilizaram a musicoterapia 

evidenciou beneficios extremamente importantes e incomparaveis a outras modalidades 

terapeuticas tradicionais, melhorando inclusive a depressão. Nessa prática o 

musicoterapeuta utiliza parâmetros sonoros/musicais para que o idoso possa assumir um 

papel definido na vida e que volte a empregar todas as suas capacidades, de forma que 

possa melhorar sua qualidade de vida (42-43). 

Outra pesquisa sobre o uso de musicoterapia com idosos evidenciou a melhora da 

comunicação entre os participantes contribuindo para a autoaceitação e ampliação do 

convívio social. Outro fator importante detectado foi a preservação da memória e 

estimulação das funções cognitivas, que influencia diretamente no aspecto emocional e 

social, na autonomia e qualidade de vida do idoso (44).  

A arterapia é um processo terapêutico que utiliza a arte como processo expressivo 

para o autoconhecimento e para a expressão de conflitos e emoções internas. Ela é 

considerada uma prática transdisciplinar, ou seja, absorve saberes de diversas areas, que 

visa resgatar a pessoa em sua integralidade através de processos de autoconhecimento e 

transformação (45). 

Essa prática trabalha a arte como linguagem que ultrapassa as barreiras do 

paciente. Pintura, modelagem, desenho, música, canto, dança, bordados, colagens, 
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fotografia, contação de histórias ou qualquer instrumento que pode ser utilizado para que 

essas manifestações aconteçam (46). 

Estudo que verificou a utilização da arterapia com idosos revelaou o 

desdobramento dos processos intrapsíquicos presentes na pessoa idosa e demostrou que 

sua utilização favoreceu a aceitação das mudanças ocorridas pelo processo de 

envelhecimento. Percebeu-se que houve a diminuição dos sentimentos de incapacidade e 

isolamento, e que as vivências grupais, por meio das expressões artísticas, ajudam a 

pessoa idosa no senso de pertencimento e aceitação da sua própria história, trazendo bem 

estar e qualidade de vida (47).  

O relaxamento progressivo de Jacobson, foi criado pelo médico fisiologista 

Edmund Jacobson em 1920, nesse método inclui alongamento voluntário e relaxamento 

da motricidade do corpo humano, das mãos aos pés e nos últimos anos, apresenta 

benefícios como facilitar o sono e reduzir a sensibilidade à fadiga (48). 

Trata-se de um método ativo, participativo e dinâmico que pormove a autonomia 

do individuo. Ele alterna a contração e distensão muscular, possibilitando chegar ao 

estado de relaxamento profundo, pois nesse método a orientação é mais fisiológica do 

que psicológica onde o individuo aprende, avalia, e aplica sistematicamente tensões 

específicas nos grupos musculares para os relaxar de seguida (49).   

A dança é demasiadamente importante para a melhoria da qualidade de vida de 

quem a pratica. Portanto, tem se destacado entre as diferentes práticas de reabilitação 

visando os idosos. De uma perspectiva cultural positiva, o samba brasileiro é um ritmo 

prático como um novo protocolo de dança, porque além de proporcionar função motora 

através de suas etapas básicas, visa a estimulação sensorial e social através de seu ritmo 

e suas variações de estilo e música (19). 

Estudo que aplicou essa prática em pacientes idosos com problemas cardíacos 

mostrou ser efetivo como proposta de treinamento na reabilitação cardíaca, considerando 

os parâmetros relacionados à frequência cardíaca, limiares ventilatórios e percepção de 

esforço (50). 

Tai Chi é considerado como estilo de combate. Entretanto, foi utilizado 

originalmente como uma alternativa de exercícios para uma melhor qualidade de vida. 

Equilíbrio, força, agilidade, coordenação, concentração e flexibilidade é o que o Tai chi 

Qigong proporciona quando praticado para o bem estar e saúde, além de auxiliar no 

caumento da disposiçção e em distúrbios do sono e psicossocias. Qigong, é uma ação de 

autocura sistêmica  incluindo meditação, técnicas de respiração, movimentos e suportes. 
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Tai chi qigong pode ser praticado por pessoas de todas as faixas etárias e recentemente 

demonstrou ser especialmente eficaz na melhoria de fatores psicossociais (51-52).  

Pesquisas que avaliaram esta prática milenar em idosos indicaram melhorianas 

funções respiratória, circulatória, cognitivas, além do relaxamento . Outras aplicações que 

se mostraram benéficas foram na promoção, prevenção e reabilitação de doenças e 

distúrbios fisiológicos em adultos e idosos, como: câncer; fibromialgia; doença 

de Parkinson; Doença Pulmonar Obstrutiva Crônica (DPOC); Burnout; estresse; 

isolamento social; lombalgia crônica; dor cervical; zumbido; osteoartrite; fadiga; 

depressão; e doenças cardiovasculares (53).  

Assim verificamos neste estudo, que as PICS possuem uma concepção ampliada 

de saúde,  sujeito e coletividade, pois constituem-se  em uma racionalidade terapêutica 

baseada em uma visão complexa do ser humano. Elas favorecem a integralidade das ações 

e melhoram a qualidade de vida dos usuários, além de abranger o modelo de atenção à 

saúde organizado de maneira transdisciplinar (54).  

 

5 CONCLUSÃO 

Através desta revisão podemos concluir que a utilização de práticas integrativas 

está diretamente relacionada ao bem estar e melhoria da qualidade de vida dos idosos. 

Entretanto, a baixa produção científica encontrada neste trabalho demonstra uma lacuna 

do conhecimento a ser preenchida com mais pesquisas. Sugestões para futuros trabalhos 

devem contribuir para avaliação da efetividade das PICs para o envelhecimento saudável, 

bem como para o entendimento dos principais fatores que dificultam a assistencia de 

saúde a partir do uso das PICS durante o processo de envelhecimento da população e a 

proposição de estratégias que possam ser utilizadas para aumentar a adesão dos idosos a 

tais práticas. 
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