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Resumo: Objetivo: sintetizar evidências sobre os efeitos do treinamento aeróbico 

(TA) sobre os níveis de PCR em idosos saudáveis. Método: trata-se de uma revisão 

integrativa com busca nas bases PubMed/Medline, Scopus, Embase, Web of Science 

e LILACS. Resultados:  foram encontrados 1.388 resultados e 119 excluídos por 

duplicidade. Ao final, seis estudos foram incluídos, sendo majoritariamente ensaios 

clínicos randomizados, realizados nos países da Coreia do Sul, Portugal, Japão, EUA 

e Nova Zelândia e totalizando 390 indivíduos, sendo 156 homens e 234 mulheres. 

Todos os estudos relataram reduções da PCR após o TA, porém apenas 67% 

mostraram efeito significativo. Intervenções mais longas (≥16 semanas) e 

progressivas foram mais eficazes, especialmente em indivíduos com inflamação basal 

elevada. A composição corporal não explicou consistentemente as reduções 

observadas. Conclusão:  o TA reduz a PCR em idosos, sobretudo em programas 

prolongados e em participantes com PCR elevada, reforçando seu papel na 

atenuação da inflamação relacionada ao envelhecimento.

Palavras-chave: Pessoa idosa, Treino aeróbico, Proteína C-reativa de alta 

sensibilidade..

Abstract: Objective:  to synthesize evidence on the effects of aerobic training 

(AT) on C-reactive protein (CRP) levels in healthy older adults. Method: this is an 

integrative review with searches conducted in the PubMed/MEDLINE, Scopus, 

Embase, Web of Science, and LILACS databases. Results:  a total of 1,388 records 

were identified, and 119 were excluded due to duplication. In the end, six studies 

were included, most of them randomized clinical trials, conducted in South Korea, 

Portugal, Japan, the United States, and New Zealand, totaling 390 participants 
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(156 men and 234 women). All studies reported reductions in CRP following AT, 

although only 67% showed a statistically significant effect. Longer (≥16 weeks) and 

progressive interventions were more effective, especially among individuals with 

elevated baseline inflammation. Body composition did not consistently explain the 

observed reductions. Conclusion:  AT reduces CRP levels in older adults, 

particularly in long-term programs and among participants with high CRP, 

reinforcing its role in attenuating aging-related inflammation.

Keywords: Aged, Endurance training, C-reactive protein.

Resumen: Objetivo:  sintetizar las evidencias sobre los efectos del entrenamiento 

aeróbico (EA) en los niveles de proteína C-reactiva (PCR) en adultos mayores 

sanos. Método:  se trata de una revisión integrativa con búsquedas realizadas en las 

bases de datos PubMed/MEDLINE, Scopus, Embase, Web of Science y LILACS. 

Resultados: se identificaron 1.388 registros y 119 fueron excluidos por duplicidad. 

Al final, se incluyeron seis estudios, en su mayoría ensayos clínicos aleatorizados, 

realizados en Corea del Sur, Portugal, Japón, Estados Unidos y Nueva Zelanda, 

totalizando 390 participantes (156 hombres y 234 mujeres). Todos los estudios 

reportaron reducciones de la PCR después del EA, aunque solo el 67% mostró un 

efecto significativo. Las intervenciones más largas (≥16 semanas) y progresivas 

fueron más eficaces, especialmente en individuos con inflamación basal elevada. La 

composición corporal no explicó de manera consistente las reducciones observadas. 

Conclusión: el EA reduce la PCR en adultos mayores, especialmente en programas 

prolongados y en participantes con niveles elevados de PCR, lo que refuerza su 

papel en la atenuación de la inflamación asociada al envejecimiento.

Palabras clave: Anciano, Entrenamiento aeróbico, Proteína C-Reactiva.
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INTRODUÇÃO

O envelhecimento populacional é um fenômeno global que, 

embora associado ao aumento da expectativa de vida, envolve maior 

prevalência de doenças crônicas, fragilidade e declínio funcional. Em 

nível biológico, o avanço da idade está relacionado a alterações 

imunológicas e acúmulo de células senescentes, favorecendo um 

estado de inflamação crônica de baixa intensidade conhecido como 

inflammaging, que contribui para maior risco de doenças 

cardiovasculares, diabetes tipo 2, declínio cognitivo e sarcopenia.
1

A proteína C-reativa (PCR), especialmente na forma de alta 

sensibilidade, é amplamente utilizada para avaliar essa inflamação 

basal típica do envelhecimento. Evidências mostram que níveis 

elevados de PCR em adultos de meia-idade e idosos estão associados a 

maior risco cardiovascular, rigidez arterial, fragilidade e limitação 

funcional, reforçando seu papel como biomarcador relevante em 

populações idosas.
2

Nesse contexto, o treinamento aeróbico se destaca como 

intervenção eficaz para reduzir a inflamação sistêmica e diminuir os 

níveis de PCR em idosos. Meta-análises recentes indicam que sessões 

regulares de exercício aeróbico, realizadas de 2 a 3 vezes por semana e 

em intensidade moderada a vigorosa, promovem reduções 

significativas em PCR e citocinas pró-inflamatórias, especialmente em 

indivíduos com maior risco cardiometabólico. Além disso, melhor 

aptidão cardiorrespiratória associa-se a menores valores de PCR e 

menor prevalência de síndrome metabólica.
3

 O objetivo deste estudo 

foi sintetizar evidências sobre os efeitos do treinamento aeróbico 

(TA) sobre os níveis de PCR em idosos saudáveis.

METODOLOGIA

A presente revisão integrativa foi conduzida conforme as 

recomendações para esse tipo de estudo, abrangendo identificação do 

problema, busca, avaliação, análise e síntese dos estudos.
4,5

 A 

pergunta norteadora foi estruturada pelo acrônimo PICO
6
, sendo: P 

– idosos (≥60 anos); I – treinamento aeróbico em qualquer 

modalidade; C – grupo controle, outra intervenção ou ausência de 

intervenção; O – alterações na proteína C-reativa (PCR), incluindo 

PCR convencional e PCR de alta sensibilidade. Dessa forma, 

investigou-se: “Quais são os efeitos do treinamento aeróbico sobre os 

níveis de PC-R em idosos saudáveis?”

A busca foi realizada nas bases PubMed/MEDLINE, Scopus, 

Embase, Web of Science  e LILACS, incluindo estudos publicados até 

novembro de 2025, sem restrição de idioma ou data. Empregaram-se 

descritores MeSH/DeCS e palavras-chave como aged, endurance 
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training  e C-reactive protein, combinados por operadores booleanos 

“AND” e “OR”.

Foram incluídos estudos com: (1) idosos ≥60 anos; (2) intervenção 

aeróbica supervisionada ou não; (3) grupo controle ou comparador; 

(4) mensuração pré e pós-intervenção da PCR; e (5) delineamento 

experimental ou quase-experimental. Excluíram-se revisões, estudos 

observacionais, investigações com doenças agudas, intervenções 

combinadas sem análise isolada do treinamento aeróbico, protocolos, 

editoriais e artigos sem dados completos.

A seleção ocorreu em duas etapas (títulos/resumos e texto 

completo), conduzidas por dois revisores independentes. Os dados 

foram organizados em planilha contendo informações sobre amostra, 

intervenção, comparador, método de análise da PCR e principais 

resultados.

A extração dos dados foi realizada de forma sistemática por meio de 

um formulário padronizado elaborado previamente para esta revisão 

integrativa. Dois revisores independentes coletaram as informações 

essenciais de cada estudo incluído, registrando: autor e ano de 

publicação, país, delineamento metodológico, características da 

amostra, detalhes da intervenção (tipo, duração e intensidade), 

descrição do grupo comparador, método utilizado para mensuração 

da PCR e principais resultados relacionados ao desfecho. 

Divergências entre os revisores foram resolvidas por consenso. Essa 

padronização assegurou uniformidade na coleta das informações e 

permitiu uma síntese comparativa clara entre os estudos selecionados.

A síntese dos achados foi realizada de forma narrativa, permitindo 

comparar diferentes protocolos de treinamento aeróbico e seus efeitos 

sobre a PCR em idosos, considerando a heterogeneidade entre 

estudos, métodos e populações avaliadas.
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Figura 1

Fluxograma de seleção de estudos. Rio de Janeiro, RJ, Brasil, 2025

Elaborado pelos autores

RESULTADOS

A busca nas bases de dados resultou em 1.388 resultados 

identificados, dos quais, 119 foram removidos por duplicidade. Após 

a triagem dos títulos e resumos, os estudos que não atenderam aos 

critérios de elegibilidade foram excluídos, restando 5 resultados, 

sendo 1 incluído por busca manual. Ao final, 6 estudos compuseram a 

síntese desta revisão.

A Tabela 1 apresenta as características das amostras dos seis estudos 

incluídos, majoritariamente ensaios clínicos randomizados, 
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conduzidos na Coreia do Sul, Portugal, Japão, EUA e Nova Zelândia, 

com amostras entre 27 e 110 participantes, totalizando 390 

indivíduos, sendo 156 homens e 234 mulheres. A idade dos idosos 

variou de 60 a 85 anos, com médias entre 66 e 70 anos. A maioria das 

amostras dos estudos apresentou predominância feminina. No geral, 

os estudos mostraram populações idosas heterogêneas em tamanho 

amostral e distribuição por sexo, permitindo uma síntese ampla sobre 

os efeitos do treinamento aeróbico na PCR.

Tabela 1

Características da amostra. Rio de Janeiro, RJ, Brasil, 2025

Autor/ano País

Tipo de 

estudo

Amostra 

(n)

Idade Homens (n) Mulheres (n)

Kim; Koh; 

Kim (2025)
7

Coreia do 

Sul

ECR 27 ≥ 65 anos 0 27

Wanderley 

et al. (2013)
8

Portugal ECR 50

X ̄: 68 ± 

5,5 anos

11 39

Ajisaka et al. 

(2007)
9

Japão ECNR 110

X ̄: 66,5 

anos

66 44

Martins et al. 

(2010)
10

Portugal ECR 45 > 64 anos 18 27

Kohut et al. 

(2006)
11

EUA ECR 87

X̄: 70 

anos

34 63

Hammet et 

al. (2004)
12

Nova 

Zelândia

ECR 61

60–85 

anos

27 34

M: masculino; F: feminino; X ̄: média; ECR: ensaio clínico 

randomizado; ECNR: ensaio clínico não randomizado.

A Tabela 2 apresenta as informações sobre as intervenções com o 

treinamento aeróbico. Os estudos utilizaram predominantemente 

exercícios aeróbicos estruturados, com variações na modalidade e 

progressão da intensidade. As intervenções abrangeram caminhada, 

exercícios combinados como stepping  e dança, além de ergômetros 

como esteira, bicicleta e elíptico, com duração total entre 6 meses e 10 

meses. A frequência variou de 3 a 4 sessões semanais, com 

intensidades progressivas entre 40% e 85% da FCR/FCMáx ou até 

80% do VO₂Max, e volume de 45 a 60 minutos por sessão. Em 

conjunto, os protocolos apresentaram estrutura semelhante, com 

progressão sistemática e duração suficiente para avaliar alterações na 

PCR.
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Tabela 2

Características da intervenção dos estudos. Rio de Janeiro, RJ, Brasil, 2025

Autor/ano Modalidade Duração Frequência Intensidade Volume

Kim; Koh; 

Kim 

(2025)
7

Caminhada 12 sem 3x/sem

1-4 sem: 40-50% 

FCR (PSE 11-12); 

5–8 sem: 50–60% 

FCR (PSE 13–

14); 9–12 sem: 

60–70% FCR 

(PSE 14–15)

50 min

Wanderley 

et al. 

(2013)
8

Caminhada, 

stepping, 

dança

8 meses 3x/sem

0-1 mês: 50–60% 

FCR; >1 mês: 70–

80% da FCR

50 min

Ajisaka et al. 

(2007)
9

Caminhada 6 meses 3x/sem 60–75% FCMáx 60 min

Martins et 

al. (2010)
10

Aeróbico 

contínuo

16 sem 3x/sem

1–4 sem: 40–50% 

FCR; 5–8 sem: 

51–60% FCR; 9–

12 sem: 61–70% 

FCR; 13–16 sem: 

71–85% FCR

60 min

Kohut et al. 

(2006)
11

Esteira, 

bicicleta, 

elípitico, etc.

10 meses 3x/sem

45–60% FCMáx; 

60–70% FCMáx; 

65–80% FCMáx

45 min

Hammet et 

al. (2004)
12

Caminhada e 

exercícios 

contínuos

6 meses 4x/sem

Progressiva, até 

80% do VO₂Max

45 min

FCMáx: frequência cardíaca máxima; FCR: frequência cardíaca 

reserva; VO₂Max: consumo máximo de oxigênio; PSE: percepção 

subjetiva de esforço; sem: semana (s).

A Tabela 3 apresenta os resultados dos estudos incluídos, 

mostrando que todas as intervenções aeróbicas promoveram reduções 

nos níveis de PCR, tendo 67% dos estudos alcançado a significância 

estatística. Em geral, programas mais longos ou com progressão 

sistemática de intensidade apresentaram reduções consistentes e 

clinicamente relevantes, enquanto intervenções mais curtas ou com 

menor carga não produziram mudanças significativas. Observou-se 

ainda que alguns estudos apontaram apenas tendência anti-

inflamatória, ao passo que outros evidenciaram reduções expressivas, 

especialmente quando o treinamento foi mantido por períodos 

superiores a seis meses. No conjunto, os achados sugerem que o 

treinamento aeróbico é capaz de modular a inflamação sistêmica em 
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idosos, com maior efetividade associada à duração e ao controle da 

intensidade do exercício.

Tabela 3

Resultados dos estudos. Rio de Janeiro, RJ, Brasil, 2025

Autor/ano Pré (mg/L) Pós (mg/L)

Diferença 

(mg/L) - Δ%

p-valor Síntese dos resultados

Kim; Koh; 

Kim (2025)
7

0,82 ± 0,56 0,67 ± 0,39

−0,15 

(18,3%)

> 0,05

↓PCR: NS; tendência 

anti-inflamatória

Wanderley et 

al. (2013)
8

0,16 [0,07–

0,39]

0,13 [0,07–

0,23]

−0,03 

(18,6%)

0,02

↓PCR: DS após 8 meses; 

↓PCR (indivíduos com 

alto risco): 85,7%

Ajisaka et al. 

(2007)
9

0,62 ± 0,69 0,52 ± 0,49

−0,10 

(16,1%)

< 0,05 ↓PCR: DS após 6 meses

Martins et al. 

(2010)
10

3,38 ± 1,48

16 sem: 3,48 

± 1,27; 32 

sem: 1,39 ± 

1,35

−1,99 mg/L 

(59%)

< 0,05

16 sem: ↓PCR: NS; 32 

sem: DS

Kohut et al. 

(2006)
11

≈ 4,2 ≈ 3,0 −1,2 (28,6%) 0,020 ↓PCR: DS

Hammet et al. 

(2004)
12

1,5 [0,7–2,1] 1,38 −0,12 (8%) 0,30

↓PCR: NS, mesmo com 

melhora do VO₂Max.

DS: diferenças significativas; NS: não significativo; PCR: proteína 

C-reativa; VO₂Max: consumo máximo de oxigênio.

DISCUSSÃO

O objetivo deste estudo foi sintetizar as evidências sobre os efeitos 

do treinamento aeróbico (TA) nos níveis de proteína C-reativa 

(PCR) em idosos saudáveis. De forma geral, todos os estudos 

incluídos relataram reduções da PCR após intervenções com TA; 

entretanto, apenas 67% deles apresentaram reduções estatisticamente 

significativas, indicando que, embora o efeito anti-inflamatório seja 

consistente, sua magnitude e significância variam entre as 

investigações.

Em um estudo, apesar de não terem sido observadas reduções 

significativas, os autores afirmam que a diminuição da PCR apresenta 

relevância clínica, especialmente por refletir melhora no estado 

inflamatório crônico de baixa intensidade típico do envelhecimento. 

Destacam ainda que a prática regular de exercícios, sobretudo 

aeróbicos, pode contribuir para a manutenção dos níveis desse 

marcador, argumento reforçado pelo aumento da PCR observado no 

grupo controle, evidenciando o papel do exercício na modulação da 

inflamação sistêmica.
7
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Resultados mais contundentes de outro estudo foram observados e 

identificaram reduções significativas da PCR após o TA. Esse estudo 

ainda demonstrou que participantes com níveis mais elevados de 

inflamação (PCR >3,0 mg/L) experimentaram reduções mais 

acentuadas, sugerindo que o estado inflamatório basal influencia 

fortemente a magnitude da resposta ao exercício. Importante destacar 

que a redução da gordura corporal não explicou a diminuição da 

PCR, uma vez que o grupo de treinamento resistido também reduziu 

adiposidade, mas sem impacto sobre o marcador inflamatório.
8

Achados semelhantes foram reportados por outros autores, que 

verificaram maiores reduções da PCR entre indivíduos com valores 

iniciais elevados (>1,0 mg/L), independentemente de alterações 

corporais.
9

 Em outros experimentos, também foi observada a 

associação entre perda de peso e redução da PCR, reforçando que 

melhorias na inflamação não dependem necessariamente de 

mudanças antropométricas.
10

A literatura sugere, portanto, que idosos ou indivíduos com PCR 

elevada tendem a apresentar maiores reduções após TA, enquanto 

aqueles com níveis basais mais baixos frequentemente exibem 

respostas mais discretas.
13

 Além disso, alguns autores relataram que as 

reduções de PCR foram maiores em idosos do que em adultos de meia 

idade após seis meses de TA, reforçando que a população idosa pode 

ser particularmente responsiva a intervenções aeróbicas.
9

Ao comparar modalidades, o TA mostrou-se mais eficiente do que 

o treinamento resistido ou programas voltados à flexibilidade na 

redução da PCR.
10,11

 A relevância clínica dessas reduções também é 

enfatizada por outras fontes, pois, observaram que indivíduos 

inicialmente classificados em alto risco cardiovascular (PCR > 3 mg/

L) passaram para a categoria de risco moderado após a intervenção, o 

que representa um avanço clínico importante.
11

Por outro lado, nem todos os estudos apontaram resultados 

positivos. Em uma investigação, mesmo com aumento de 18% na 

capacidade cardiorrespiratória, não foram observadas reduções 

significativas da PCR após seis meses de TA em idosos saudáveis. Os 

autores atribuíram esse resultado à ausência de redução da 

adiposidade, hipótese que contrasta com achados de outros estudos 

que não encontraram relação direta entre perda de gordura e 

diminuição da PCR. Além disso, sugerem que a grande variabilidade 

individual pode ter reduzido o poder estatístico da análise, 

mascarando possíveis efeitos benéficos.
12

No conjunto, os estudos dessa revisão aplicaram intervenções de 

TA por pelo menos 12 semanas, e há indícios de que programas mais 

prolongados produzem efeitos mais consistentes na redução da PCR. 

Nesse sentido, estudos que adotaram intervenções com duração igual 

ou superior a 16 semanas demonstraram resultados mais robustos, 
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enquanto aqueles com 24 semanas ou mais apresentaram reduções 

ainda mais expressivas nesse marcador inflamatório.
10,11,14

 Além 

disso, a intensidade moderada parece ser suficiente para induzir 

efeitos anti-inflamatórios, uma vez que otimiza a liberação de 

mioquinas com ação imunomoduladora — como IL-6 em sua forma 

anti-inflamatória — sem gerar resposta inflamatória aguda exacerbada 

decorrente de intensidades muito elevadas.
14,15

 Outro ponto 

relevante é o volume semanal: recomenda-se que idosos acumulem 

pelo menos 150–180 minutos semanais de atividade aeróbica 

moderada, patamar compatível com os protocolos mais efetivos 

identificados nesta revisão.
3

Em termos clínicos, as reduções de PCR observadas são altamente 

relevantes, uma vez que níveis mais baixos desse marcador estão 

associados a menor risco cardiovascular, menor rigidez arterial e 

menor probabilidade de eventos coronarianos em idosos.
2

 Além 

disso, a atenuação da inflamação sistêmica pode contribuir para 

redução da fragilidade, melhor preservação da massa muscular e 

menor declínio funcional, condições estreitamente relacionadas ao 

inflammaging. Cabe destacar que o TA representa uma intervenção 

acessível, de baixo custo e facilmente aplicável na Atenção Primária à 

Saúde, podendo ser incorporado a programas comunitários e 

estratégias de promoção da saúde direcionadas à população idosa.

Ao integrar os achados entre os diferentes estudos, observa-se que 

as reduções mais expressivas da PCR ocorreram principalmente 

quando três condições estavam presentes: (1) duração prolongada da 

intervenção; (2) controle adequado da intensidade; e (3) níveis basais 

elevados de PCR. Por outro lado, intervenções mais curtas, baixa 

progressão de carga ou amostras com PCR já baixa tendem a 

apresentar reduções menos pronunciadas. Diferenças no perfil da 

amostra — como idade, presença de comorbidades e grau de 

inflamação de base — também parecem modular a resposta 

inflamatória ao exercício, explicando por que alguns estudos alcançam 

significância estatística e outros apenas tendência de melhora.

Apesar dos avanços, persistem lacunas importantes na literatura. A 

maioria dos estudos incluiu predominantemente mulheres, o que 

limita a generalização dos achados para populações masculinas. Há 

também escassez de pesquisas envolvendo idosos mais longevos (≥80 

anos), bem como de estudos com amostras maiores e controle 

rigoroso de fatores como dieta, uso de medicamentos e comorbidades 

— todos capazes de influenciar a PCR. Ademais, poucos estudos 

compararam modalidades aeróbicas distintas (treino contínuo vs. 

intervalado), e há necessidade de investigações que avaliem o efeito do 

TA em indivíduos com PCR muito elevada (≥3 mg/L), os quais 

parecem responder de maneira mais expressiva. Comparações entre 

TA e HIIT em idosos também representam uma oportunidade 

relevante para pesquisas futuras.
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De modo geral, a síntese dos achados desta revisão indica que o 

treinamento aeróbico exerce efeito consistente, ainda que variável, na 

redução da PCR em idosos, especialmente quando aplicado por 

períodos prolongados, com intensidade moderada e em indivíduos 

com inflamação basal elevada. Esses resultados reforçam a 

importância do exercício aeróbico como estratégia central para o 

envelhecimento saudável, com potenciais impactos na prevenção de 

doenças cardiovasculares, na redução da fragilidade e na melhoria da 

qualidade de vida na velhice.

Esta revisão apresenta algumas limitações que devem ser 

consideradas. O número de estudos incluídos foi reduzido e houve 

grande heterogeneidade entre modalidades, duração e intensidade das 

intervenções, dificultando comparações diretas. Parte dos estudos 

apresentou limitações metodológicas, como amostras pequenas, 

predominância feminina, ausência de cegamento e controle 

inadequado de fatores externos. Além disso, 4 dos 6 estudos (67%) 

são antigos — publicados entre 2004 e 2013 — o que pode não 

refletir avanços mais recentes na prescrição de exercícios e nas técnicas 

laboratoriais de quantificação da PCR. Por fim, não se pode descartar 

a presença de viés de publicação, especialmente para achados nulos.

CONCLUSÃO

Este estudo teve como objetivo sintetizar as evidências sobre os 

efeitos do treinamento aeróbico nos níveis de proteína C-reativa 

(PCR) em idosos, e os resultados indicam que essa modalidade de 

exercício pode reduzir a inflamação sistêmica, especialmente quando 

aplicada por períodos prolongados, com intensidade progressiva e em 

indivíduos com PCR basal elevada. Embora todos os estudos tenham 

mostrado tendência de queda da PCR, apenas parte apresentou 

reduções significativas, evidenciando que a resposta depende do 

tempo de intervenção e das características da amostra.

A principal contribuição desta revisão é reunir evidências 

atualizadas que reforçam o treinamento aeróbico como estratégia 

acessível e eficaz para modular a inflamação relacionada ao 

envelhecimento, independentemente de mudanças na composição 

corporal. Para avançar no conhecimento, futuras pesquisas devem 

incluir amostras maiores e mais diversificadas, especialmente idosos 

muito longevos, além de controlar fatores externos como dieta e 

medicamentos. Também são recomendados estudos comparando 

diferentes tipos de treinamento aeróbico e avaliando subgrupos com 

inflamação basal mais elevada.
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