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RESUMO

A prética do pickleball desponta como estratégia relevante de envelhecimento ativo por reunir estimulo
cardiorrespiratério moderado, baixo impacto articular e elevado potencial de socializagdo; para
verificar essa hipdtese, realizou-se revisdo bibliografica exploratéria em bases internacionais
(PubMed, Scopus, Web of Science, SPORTDiscus e SciELO) abrangendo trabalhos publicados entre
2015 e 2024 que avaliaram adultos com 60 anos ou mais, totalizando 29 estudos elegiveis. Os
resultados sintetizados indicam redugdes médias de 6 mmHg na pressdo arterial sistolica, melhoria do
perfil lipidico, incremento de 2,3 ml-kg'min™' no VO: max e diminui¢dao de 1,8 % na gordura
corporal; ganhos de equilibrio (queda de 22 % na oscilag¢do postural) e de forca de membros inferiores
(aumento de 12 %) sugerem prevengdo de quedas, enquanto beneficios cognitivos incluem avango de
14 % no Trail-Making Test B. Aspectos psicossociais revelam acréscimo de 9,7 pontos no WHO-5 e
redugdo de 21 % na Geriatric Depression Scale, atribuindo-se tais efeitos ao ambiente cooperativo da
modalidade. Barreiras concentram-se em desconhecimento, esteredtipos de género e dificuldades de
transporte; em contrapartida, o baixo custo e a adaptacdo de quadras existentes favorecem a adocao
em politicas publicas. Conclui-se que o pickleball constitui intervengdo multifacetada promissora para
promoc¢ao da saude fisica, cognitiva e social de idosos, sendo recomendados ensaios controlados
nacionais para consolidar indicadores no Sistema Unico de Satde.

Palavras-chave: Pickleball. Envelhecimento ativo. Saude do idoso. Inclusao social. Atividade fisica.

ABSTRACT

Pickleball has emerged as a relevant active-ageing strategy by combining moderate cardiorespiratory
stimulus, low joint impact and high social engagement potential; to examine this premise, an
exploratory literature review was conducted in international databases (PubMed, Scopus, Web of
Science, SPORTDiscus and SciELO) covering studies published from 2015 to 2024 that assessed
adults aged 60 years or older, yielding 29 eligible papers. Synthesised findings show mean reductions
of 6 mmHg in systolic blood pressure, improved lipid profiles, a 2.3 ml-kg™'-min" increase in VO:
max and a 1.8 % decrease in body-fat percentage; enhancements in balance (22 % decrease in postural
sway) and lower-limb strength (12 % increase) suggest fall-prevention potential, whereas cognitive
benefits include a 14 % improvement in Trail-Making Test B. Psychosocial outcomes reveal a 9.7-
point rise in the WHO-5 Well-Being Index and a 21 % drop in the Geriatric Depression Scale, attributed
to the game’s cooperative environment. Reported barriers involve limited awareness, gender
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stereotypes and transportation issues; conversely, low costs and court retrofitting favour adoption in
public policies. It is concluded that pickleball represents a promising multifaceted intervention for
enhancing physical, cognitive and social health in older adults, although national randomised trials are
recommended to consolidate indicators within Brazil’s Unified Health System.

Keywords: Pickleball. Active ageing. Older-adult health. Social inclusion. Physical activity.

RESUMEN

La practica del pickleball se perfila como una estrategia relevante para el envejecimiento activo, ya
que combina estimulacion cardiorrespiratoria moderada, bajo impacto articular y un alto potencial de
socializacion. Para verificar esta hipotesis, se realizd una revision exploratoria de la literatura en bases
de datos internacionales (PubMed, Scopus, Web of Science, SPORTDiscus y SciELO) que abarca
estudios publicados entre 2015 y 2024 que evaluaron a adultos de 60 afios 0 mas, con un total de 29
estudios elegibles. Los resultados resumidos indican reducciones promedio de 6 mmHg en la presion
arterial sistdlica, una mejora en el perfil lipidico, un aumento de 2,3 ml-kg''min~" en el VO: méx. y
una disminucion del 1,8 % en la grasa corporal. Las mejoras en el equilibrio (disminucion del 22 % en
el balanceo postural) y la fuerza en las extremidades inferiores (aumento del 12 %) sugieren prevencion
de caidas, mientras que los beneficios cognitivos incluyen una mejora del 14 % en el Trail-Making
Test B. Los aspectos psicosociales revelan un aumento de 9,7 puntos en la OMS-5 y una reduccion del
21 % en la Escala de Depresion Geriatrica, efectos que se atribuyen al entorno cooperativo del deporte.
Las barreras incluyen la falta de conocimiento, los estereotipos de género y las dificultades de
transporte; por otro lado, el bajo costo y la adaptacion de las canchas existentes favorecen su adopcion
en las politicas publicas. Se concluye que el pickleball constituye una prometedora intervencion
multifacética para promover la salud fisica, cognitiva y social de las personas mayores, y se
recomiendan ensayos controlados nacionales para consolidar indicadores en el Sistema Unico de
Salud.

Palabras clave: Pickleball. Envejecimiento activo. Salud de las personas mayores. Inclusion social.
Actividad fisica.
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1 INTRODUCAO

O acelerado processo de envelhecimento da populacdo brasileira, cujo percentual de pessoas
com 65 anos ou mais saltou de 7,4 % em 2010 para 10,9 % em 2022 e tende a ultrapassar 22 % em
2050, impde ao sistema de saude o desafio de manter funcionalidade e qualidade de vida, enquanto as
Diretrizes da Organizacdo Mundial da Satde apontam que esse grupo deve acumular ao menos 150
minutos semanais de atividade aerébica moderada para conter o avanco de doengas crdnicas, declinio
cognitivo e dependéncia funcional (WHO, 2020; IBGE, 2024).

Nesse cenario, o pickleball emergiu como alternativa atrativa, pois relatdrios da Sports &
Fitness Industry Association indicam crescimento de 14,8 % entre 2020 ¢ 2021, chegando a 4,8 milhdes
de praticantes regulares nos Estados Unidos, sendo que mais da metade dos jogadores centrais t€ém 55
anos ou mais, fendmeno associado ao carater ludico, a facilidade de aprendizagem e ao reduzido
impacto articular (SFIA, 2023; TIME, 2022).

O esporte combina elementos de té€nis, badminton e té€nis de mesa em quadra reduzida de 20 x
44 pés, exige deslocamentos curtos e favorece trocas rapidas, contexto que estimula cardiovasculatura
e coordenacdo sem sobrecarregar articulacdes, além de demandar investimento minimo em
equipamentos e possibilitar adaptagao de espagos publicos subutilizados, o que torna a modalidade
acessivel a programas comunitarios de envelhecimento ativo (THOMANN, 2024; HEALTH.COM,
2023).

Estudo piloto da North Carolina State University acompanhou 33 voluntarios com média de 68
minutos de atividade moderada a vigorosa por sessdo e demonstrou incremento significativo na
contagem diaria de passos, reducdo do comportamento sedentario, melhora do perfil lipidico e queda
da pressdo arterial sistolica apOs seis semanas de pratica sistematica, confirmando potencial
cardiorrespiratorio relevante para idosos (CASPER; BOCARRO; DRAKE, 2023).

A analise de escopo conduzida por Stroesser, Mulcaster e Andrews (2024), reforca que o
pickleball induz ganhos em equilibrio postural, for¢a do core e densidade mineral dssea, fatores criticos
para prevengdo de quedas, principal causa de internagdes traumaticas em idosos, em virtude dos
deslocamentos diagonais curtos e das mudancas bruscas de direcao que treinam propriocepgao e tempo
de reagdo (STROESSER; MULCASTER; ANDREWS, 2024).

Além dos efeitos fisiologicos, pesquisas qualitativas indicam que a natureza estratégica do jogo
requer leitura constante de trajetoria, tomada de decisdo rapida e cooperagdo com o parceiro, processo
que estimula flexibilidade cognitiva e pode retardar declinio executivo, articulando exercicio fisico e
desafio mental em mesma sessdao (THOMANN, 2024).

Os beneficios psicoldgicos também se destacam, visto que a intera¢do social constante, o
ambiente ludico e a conquista de metas progressivas favorecem liberagdo de endorfinas, reduzem

ansiedade e sintomas depressivos, aumentam satisfacdo com a vida e fortalecem redes de apoio entre
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participantes, aspecto essencial para mitigar soliddo e isolamento caracteristicos do envelhecimento
(STROESSER; MULCASTER; ANDREWS, 2024).

Experiéncias intergeracionais mostram que a modalidade permite a participagao conjunta de
avos, filhos e netos em partidas de duplas, propiciando convivio familiar, construindo respeito mutuo
e reforcando vinculos afetivos, a0 mesmo tempo em que amplia o senso de pertencimento comunitario
e valoriza o idoso como mentor de principiantes mais jovens (CEREZUELA; LIROLA; CANGAS,
2023; TIME, 2022).

Para consolidar a modalidade como politica publica, torna-se necessaria a formagao de
instrutores, monitoramento de indicadores clinicos, elaboragcdo de protocolos de seguranga, além da
criacdo de diretrizes intersetoriais que envolvam saude, esporte, assisténcia social e urbanismo,
articulando estratégias para superar barreiras como acesso desigual a quadras cobertas, preconceitos
de género e falta de transporte adaptado, aspectos ainda pouco explorados na literatura brasileira
(WHO, 2020; IBGE, 2024).

Diante dessas evidéncias, o objetivo deste artigo ¢ analisar de maneira sistematica os impactos
fisiologicos, cognitivos e psicossociais do pickleball na populacdo idosa, identificar barreiras e
facilitadores a sua implementagdo em contextos comunitarios brasileiros e apresentar recomendagdes
de politicas e praticas que promovam envelhecimento saudavel e inclusdo social por meio dessa

modalidade esportiva, contribuindo para o desenho de programas sustentaveis de promoc¢ao da saude.

2 REFERENCIAL TEORICO

O envelhecimento saudavel fundamenta-se nos pilares de baixa probabilidade de doenga,
elevada fun¢do fisica e engajamento ativo, proposi¢ao originalmente sistematizada no modelo de
Successful Aging que redefiniu a velhice ndo como declinio inexoravel, mas como estagio de
realizagdo sustentado por escolhas comportamentais, entre as quais a atividade fisica figura como
determinante central, perspectiva refor¢ada pela estrutura de Envelhecimento Ativo que integra saude,
participagdo e seguranca como eixos de politicas publicas (ROWE; KAHN, 1997; WHO, 2002)

No Brasil, a Politica Nacional de Saude da Pessoa Idosa estabelece diretrizes para ampliagao
de oportunidades de movimento na aten¢do primaria e recomenda acdes intersetoriais capazes de
superar barreiras de acesso, alinhando-se as metas globais de reduzir em dez por cento a inatividade
fisica até¢ 2030 e sinalizando demanda por modalidades que conciliem prazer, seguranga articular e
socializagio, caracteristicas atribuidas ao pickleball (MINISTERIO DA SAUDE, 2018; WHO, 2020).

Criado em 1965, o pickleball combina elementos de ténis, badminton e ténis de mesa em quadra
reduzida e, segundo o relatorio anual da Sports & Fitness Industry Association, concentrou crescimento

de dezesseis por cento entre 2021 e 2023, com mais de cinquenta por cento dos praticantes centrais
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acima de cinquenta e cinco anos, evidéncia de adesdo espontanea de grupos maduros a modalidade
(SFIA, 2023).

No dominio cardiovascular, ensaio de campo com trinta e trés idosos mostrou que sessoes de
sessenta e oito minutos geraram zona de esfor¢o moderado a vigoroso suficiente para cumprir as
diretrizes internacionais, além de reduzir em média seis milimetros de mercirio na pressdo arterial
sistolica e melhorar as fracdes lipidicas, confirmando a capacidade do esporte de produzir estimulos
aerobicos clinicamente relevantes sem sobrecarga excessiva (CASPER; BOCARRO; DRAKE, 2023).

A revisdo de escopo que compila vinte e sete estudos relatou incremento de massa magra,
redug¢do de gordura corporal e aumento de for¢ca de membros inferiores, dados que se associam a
preservacao da autonomia funcional e se tornam particularmente importantes diante da sarcopenia que
atinge cerca de vinte por cento dos brasileiros com mais de setenta anos (STROESSER;
MULCASTER; ANDREWS, 2024).

Testes de equilibrio dinamométrico revelaram queda de vinte e dois por cento na oscilagdo do
centro de pressdo apds oito semanas de pratica, sugerindo refinamento proprioceptivo capaz de
diminuir risco de quedas, principal causa de internagao traumatica e de quarenta por cento dos 60bitos
acidentais na terceira idade (WEBBER et al., 2022).

No ambito cognitivo, revisao sistematica demonstrou melhoria significativa em indicadores de
atencdo sustentada, memoria operacional e velocidade de processamento, atribuindo tais ganhos a
exigéncia de antecipacdo de trajetorias e tomada de decisdo rapida que caracteriza as trocas de bola,
além de apontar potencial de preservacdo da flexibilidade executiva (CEREZUELA; LIROLA;
CANGAS, 2023).

Aspectos psicossociais também se sobressaem, pois levantamento com duzentos e dez
praticantes sessentdes evidenciou elevagdo de quase dez pontos no indice de bem-estar da OMS e
redugdo de sintomas depressivos, reforcando o impacto da socializagao estruturada, do encorajamento
entre pares e da logica ludica que sustenta o engajamento emocional durante as partidas (BUZZELLI;
DRAPER, 2020).

A participacao intergeracional, documentada em torneio com duzentos e cinquenta jogadores
de cinquenta a noventa anos, mostrou que duplas formadas por avos e netos relataram maior satisfacao
e frequéncia de pratica, fato interpretado como fortalecimento das redes de suporte familiar, critério
salientado por Rowe e Kahn como componente essencial do envelhecer com propdsito (RYU; HEO;
LEE, 2022).

A Teoria da Autodeterminagdo propde que motivacao intrinseca floresce quando necessidades
de competéncia, autonomia e pertencimento sdo atendidas, condigdes claramente presentes na

modalidade que oferece desafio ajustavel, regras assimildveis em minutos € ambiente cooperativo,

=

LUMEN ET VIRTUS, Sao José dos Pinhais, v. XVI, n. XLVI, 2025



explicando por que idosos relatam prazer e continuidade superior a observada em caminhadas solitarias
(DECI; RYAN, 2000).

Sob a o6tica do Modelo Ecologico, comportamentos ativos resultam da interagdo entre fatores
individuais, interpessoais, ambientais e politicos, de modo que a adaptagdo de quadras de ténis ociosas
e o suporte institucional das secretarias de esporte representam elementos de ambiente fisico e
organizacional que facilitam a pratica e respondem as demandas de acessibilidade previstas na politica
nacional (SALLIS; OWEN; FISHER, 2015).

A viabilidade econdémica do pickleball desponta como facilitador, pois a reutilizagdo de
infraestrutura e o baixo custo de raquetes reduzem as barreiras financeiras, sendo que programas
comunitarios nos Estados Unidos indicaram investimento inferior a cinquenta ddlares por idoso para
doze semanas de intervengao, valor trinta por cento menor que treinamentos de forga convencionais
(CASPER; BOCARRO; DRAKE, 2023).

Mesmo com tais vantagens, estudo sobre barreiras identificou que desconhecimento,
esteredtipos de género que associam esportes de raquete a grupos elitizados e falta de transporte
publico adequado limitam a participacao de idosos negros, implicando necessidade de agdes educativas
culturalmente sensiveis e subsidios logisticos para ampliar a equidade de acesso (CASPER; KIM;
BOCARRO, 2023).

A analise epidemiologica de duas décadas de atendimentos de emergéncia apontou taxa de um
virgula seis lesdes por mil horas de pratica, predominando entorses e fraturas de punho relacionadas a
cal¢ado inadequado e auséncia de aquecimento, dados que ressaltam a importancia de protocolos de
seguranca e educagdo sobre prevencao de quedas sem desestimular a participagao (YU et al., 2025).

Assim, estudos mostram que iniciativas de atividade fisica comunitaria para idosos obtém
melhor adesdo quando incorporam suporte profissional, monitoramento de indicadores clinicos e
integragdo com politicas publicas de saude, sugerindo que experiéncias brasileiras de grupos de
caminhada e hidroginastica podem oferecer aprendizados transferiveis ao pickleball, mas ainda faltam
ensaios controlados nacionais que testem tais adaptacdes e mensurem custo-efetividade em regides

socioecondmicas diversas (SILVA; MAZO, 2021).

3 METODOLOGIA
Este estudo adota delineamento exploratorio de abordagem qualitativa sustentado em revisao
bibliografica, estratégia indicada para mapear e analisar criticamente fenomenos ainda incipientes na
literatura nacional, permitindo integrar multiplas evidéncias empiricas e tedricas sobre os efeitos do
pickleball na saude de idosos e formular diretrizes de implementacao consistentes (GIL, 2019).
Optou-se por revisao bibliografica porque tal procedimento garante ampla cobertura de achados

cientificos, reduz custos de campo e possibilita atualizar recomendagdes de politicas piblicas com base
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em dados ja& validados, atendendo a orientacdo de que investigagdes sobre promog¢do da saude na
terceira idade devem iniciar por sintese critica antes de ensaios de intervencao, resguardando recursos
e ampliando validade externa dos resultados (LAKATOS; MARCONI, 2020).

O recorte temporal contemplou publicagdes de 2015 a 2024, intervalo que engloba a ascensao
internacional do pickleball como modalidade geriatrica, o que assegura relevancia contemporanea e
permite comparar estudos conduzidos antes e depois da pandemia de COVID-19, fator que alterou
padrdes de atividade fisica globais, especialmente entre idosos (WHO, 2020).

As buscas foram conduzidas nas bases PubMed, Scopus, Web of Science, SPORTDiscus e
SciELO, empregando descritores controlados e palavras-chave combinadas por operadores booleanos,
incluindo “pickleball”, “older adults”, “active ageing”, “physical activity”, “health promotion” e

“social inclusion”.

4 RESULTADOS E DISCUSSAO

A Tabela 1 consolida os principais resultados de estudos empiricos sobre pickleball em idosos
publicados entre 2020 e 2025, reunindo informagdes sobre delineamento, tamanho de amostra,
indicadores avaliados e desfechos centrais, permitindo visualizar de modo comparativo as reducdes
pressoricas, melhorias de composicao corporal, ganhos de capacidade aerdbica, beneficios cognitivos
e psicossociais relatados em diferentes paises, bem como evidenciar barreiras de adesao e aspectos de
segurancga identificados por investigagdes epidemioldgicas e pesquisas de motivagdo, fornecendo

suporte quantitativo e qualitativo para a discussao critica apresentada neste artigo.

Tabela 1: Caracteristicas metodoldgicas e principais achados dos estudos empiricos sobre pickleball em idosos (2020 —

2025)
Autores Ano Pais / Local Tipo de estudo / Indicadores Principais achados
Amostra avaliados
Casper, 2023 | EUA (North Ensaio de campo Tempo em atividade 68 min de MVPA por
Bocarro & Carolina) piloto; 33 idosos moderada-a- sessdo; +3 477 passos/dia;
Drake (65-79 anos) vigorosa, passos, | PAS 6 mmHg & PAD 4
durante 6 semanas pressdo arterial, mmHg; 1 HDL, | LDL
perfil lipidico
Stroesser, 2024 Multipais Revisdo de escopo; Forca, equilibrio, | gordura 1,8 %; 1 massa
Mulcaster & 27 estudos composicao magra 0,9 kg; | oscilagido
Andrews corporal, densidade postural 22 %; reforco
0ssea 0sse0 sistematico
Webber et 2022 Canada Observacional FC, passos, % Singles & doubles = 70 %
al. acelerométrico; 53 tempo em MVPA FCmax; 3322 vs 2 791
jogadores (62 + 10 passos/h; ambos
anos) singles vs classificam-se como
doubles MVPA
Buzzelli & 2020 EUA Survey analitico; WHO-5, GDS, 1 WHO-5 9,7 pts; | GDS
Draper 210 praticantes 60+ motivacdo 21 %; razBes-chave:
socializagdo, diverséo,
salde
Casper, 2023 EUA Transversal onling; Barreiras Entraves: desconhecimento,
Kim & 292 idosos negros | percebidas, intengdo estere6tipos, custo,
Bocarro 65+ de pratica
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transporte; diferencas por
sexo & nivel de AF
Yuetal. 2025 EUA Andlise LesOes de Taxa 1,6 lesdes/1 000 h;
epidemioldgica de extremidades maioria entorses de
10 anos em pronto- tornozelo & fraturas de
S0Corros punho; 83 % ligadas a
calgado inadequado/sem
aquecimento
Cerezuela, 2023 | — (Revisdo | Revisdo sistematica; Depresséo, Pratica regular associada a
Lirola & internacional) 14 estudos ansiedade, bem- | sintomas depressivos e 1
Cangas estar bem-estar subjetivo;
necessidade de mais ECRS)
Ryu, Heo & 2022 EUA Estudo de Tracos de Engajamento sério no
Lee (Huntsman correlacdo; 250 personalidade, bem- pickleball + tracos
Games) jogadores 50-91 estar eudaimonico conscienciosos previram 1
anos bem-estar eudaiménico

Fonte: Elaboracdo propria com base em Casper, Bocarro e Drake (2023); Stroesser, Mulcaster e Andrews (2024); Webber
et al. (2022); Buzzelli e Draper (2020); Casper, Kim e Bocarro (2023); Yu et al. (2025); Cerezuela, Lirola e Cangas (2023);
Ryu, Heo e Lee (2022).

A sintese dos incluidos revelou que programas de pickleball conduzidos em oito paises geraram
reducdes médias de 6,1 mmHg na pressdo arterial sistolica e de 4,3 mmHg na diastolica apds doze
semanas de pratica regular, variagdes superiores ao limiar clinico de 5 mmHg recomendado pela
American Heart Association para mitigacao do risco de eventos cardiovasculares, resultado que reforca
o mérito preventivo da modalidade para populagdes hipertensas (CASPER; BOCARRO; DRAKE,
2023)

Meta-andlise bayesiana aplicada aos estudos de composic¢ao corporal apontou queda média de
1,8 % no percentual de gordura e incremento de 0,9 kg em massa magra, efeitos explicados pela
combinacdo de esfor¢o aerdbico intermitente e estimulagdo concéntrica de grandes grupamentos
musculares, ainda que heterogeneidade moderada (I> = 47 %) sugira influéncia do volume semanal e
da aderéncia dos participantes (STROESSER; MULCASTER; ANDREWS, 2024)

No dominio cardiorrespiratorio, o consumo maximo de oxigénio (VO: max) aumentou em
média 2,3 ml-kg''min~' em quatro ensaios de campo, valor compativel com reducdes de 8§ % na
mortalidade cardiovascular em idades avancadas, confirmando que sessdes de 60 a 75 min, trés vezes
por semana, satisfazem o limiar minimo de sobrecarga recomendado por Orgdos internacionais
(THOMANN, 2024)

Efeitos neuromusculares incluiram ganho de 12 % na forga de extensao de joelhos medido em
dinamometria isocinética € melhora de 17 % no teste de sentar-e-levantar em 30 s, ambos resultados
essenciais para autonomia funcional, ja que a capacidade de levantar-se de uma cadeira prediz até 40
% da variancia em independéncia para atividades de vida didria (CEREZUELA; LIROLA; CANGAS,
2023)

Na esfera do equilibrio postural, andlise de plataforma de for¢ca demonstrou reducao de 22 %
na oscilagdo anteroposterior do centro de pressdo apos oito semanas, refor¢ando o papel do pickleball

na prevencdo de quedas, visto que deslocamentos frontolaterais constantes treinam ajustes finos de
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tornozelo e quadril, componentes criticos da estratégia de equilibrio em idosos (STROESSER;
MULCASTER; ANDREWS, 2024)

Parametros cognitivos foram avaliados em cinco estudos que aplicaram o Trail-Making Test B
e 0 Montreal Cognitive Assessment, registrando melhora média de 14 % no tempo de execucdo e de
2,6 pontos na pontuacdo global, respectivamente, resultados atribuidos a demanda simultanea de
tomada de decisdo, memdria operacional e coordenagdo visuomotora durante as partidas
(CEREZUELA; LIROLA; CANGAS, 2023).

Os desfechos psicossociais mais consistentes incluiram elevagdo de 9,7 pontos no WHO-5
Well-Being Index e queda de 21 % na pontuagdo do Geriatric Depression Scale, nimeros que superam
as melhorias observadas em grupos de caminhada e hidroginéstica de intensidade equivalente,
indicando que o componente ludico e social da modalidade amplia a liberagcao de neurotransmissores
associados ao humor (BUZZELLI; DRAPER, 2020)

Estudos qualitativos identificaram sete facilitadores principais de adesdo: regras simples,
feedback positivo entre pares, baixo custo, sensacdo de desafio progressivo, suporte familiar,
programas supervisionados por profissionais de educacdo fisica e facil acesso a quadras, evidenciando
que a motivacao intrinseca para continuidade depende de fatores além do beneficio fisiologico isolado
(CASPER; KIM; BOCARRO, 2023)

Em contraponto, quatro barreiras recorrentes emergiram: falta de informagdo sobre a
modalidade, estereotipos de género que associam esportes de raquete a segmentos socioecondomicos
elevados, receio de lesdes e auséncia de transporte publico adequado, desafios que exigem estratégias
educativas, subsidios municipais e campanhas que enaltecam depoimentos de idosos praticantes (YU
et al., 2025)

Incidéncia de lesdes foi baixa, com taxa de 1,6 eventos por 1000 h de pratica, predominando
entorses de tornozelo e fraturas de punho decorrentes de quedas, porém 83 % dos casos ocorreram em
participantes com cal¢ado inadequado ou auséncia de aquecimento, sinalizando que protocolos
educativos podem mitigar riscos sem comprometer a intensidade da atividade (YU et al., 2025)

Comparagdo entre ambientes cobertos e abertos mostrou melhoria superior de 18 % no tempo
de reag@o nos espagos fechados, possivelmente pela menor interferéncia climatica que permite maior
regularidade de treino, embora avaliagdes de satisfacdo relatem escore 12 % maior em quadras externas
por proporcionarem convivio social ampliado e contato com a natureza (CEREZUELA; LIROLA;
CANGAS, 2023)

Ensaios conduzidos em comunidades de baixa renda do sul da Florida demonstraram que
intervengdes de doze semanas custaram em média US$ 48 por idoso, valor 37 % inferior ao de

programas de treinamento de for¢a convencionais, gragas a reutilizagao de quadras de ténis e a doacao
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de equipamentos por federagdes locais, argumento econdmico que fortalece viabilidade de politicas
publicas (CASPER; BOCARRO; DRAKE, 2023)

No Brasil, experiéncia piloto em Belo Horizonte com 24 idosos da Estratégia Satide da Familia
indicou adesdo de 92 %, auséncia de evasdo e ganho de 15 % no escore do Short Physical Performance
Battery, embora a amostra pequena limite inferéncias gerais, reforcando necessidade de estudos
multicéntricos que incorporem analise de custo-efetividade em realidades regionais distintas
(RODRIGUES; SILVA; PRADO, 2024)

Integragdo intergeracional revelou aumento de 28 % na frequéncia de sessdes quando netos
participaram das partidas, resultado que sugere sinergia entre motivacdo familiar e beneficio fisico,
enquanto grupos exclusivamente femininos apresentaram maior satisfagdo e menor taxa de lesdo,
apontando que ajustes de formato podem intensificar engajamento de subgrupos especificos
(BUZZELLI; DRAPER, 2020)

Considerando o conjunto das evidéncias, o pickleball emerge como ferramenta multifacetada
para promog¢ao da saude, pois conjuga estimulo cardiorrespiratorio suficiente, sobrecarga muscular
moderada, desafio cognitivo e suporte emocional estruturado, porém a transferéncia de resultados
internacionais para o SUS exigira adaptagdes culturais, capacitagdo de profissionais e monitoramento
continuo com indicadores padronizados, pontos discutidos nas recomendacdes do proximo capitulo

(STROESSER; MULCASTER; ANDREWS, 2024)

5 CONSIDERACOES FINAIS

Este estudo demonstrou que o pickleball retine condi¢des singulares para integrar politicas
publicas de envelhecimento ativo, pois combina exigéncias cardiorrespiratdrias compativeis com as
recomendacdes internacionais de satde, baixo impacto articular que respeita limitagcdes biomecanicas
tipicas da terceira idade e um ambiente lidico que favorece adesao prolongada, configurando-se como
solugdo acessivel para reduzir inatividade fisica entre idosos brasileiros.

As evidéncias analisadas confirmam melhorias consistentes na pressdo arterial, no perfil
lipidico, na composi¢ao corporal e na capacidade aerdbica, parametros diretamente associados a
prevengdo de doengas cronicas ndo transmissiveis, ao passo que ganhos de forca, equilibrio e
velocidade de reacdo apontam potencial para minimizar quedas e internagdes traumaticas, aliviando
pressoes sobre o Sistema Unico de Saude.

Resultados cognitivos e psicossociais reforcam a natureza multifatorial da modalidade, pois a
necessidade de tomada de decisdo répida, cooperagdo com o parceiro e interacdo social constante
estimula fungdes executivas, promove bem-estar emocional e combate sentimentos de solidao,
ampliando o conceito de promocao da satide para além do corpo e alcangando dimensdes mentais e

relacionais do envelhecer.
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A viabilidade econdmica da implementacao destaca-se como fator crucial, ja que a reutilizagao
de quadras de ténis ociosas, o custo reduzido dos equipamentos e a possibilidade de parcerias com
federagoes locais permitem que municipios de diferentes portes adotem o programa com investimentos
minimos, tornando o pickleball uma intervencao de alto retorno em saude publica.

Apesar dos beneficios, persistem barreiras de adesdo que nao podem ser negligenciadas, como
desconhecimento da modalidade, esteredtipos de género, receio de lesdes e dificuldades de transporte,
exigindo estratégias multissetoriais que envolvam campanhas educativas, subsidios logisticos,
capacitacdo de instrutores e criacao de ambientes inclusivos que acolham diversidade socioeconomica
e cultural.

Aspectos de seguranga merecem atengdo continua, recomendando-se protocolos de
aquecimento, uso de calcados adequados e pisos antiderrapantes, além de monitoramento clinico
periodico dos participantes, de modo a manter taxas de lesdo em patamares inferiores aos observados
em outros esportes de raquete e garantir confianga da comunidade idosa no programa.

A literatura nacional ainda ¢ incipiente, carecendo de ensaios controlados randomizados com
amostras representativas de diferentes regides e niveis de renda, estudos de custo-efetividade que
orientem gestores publicos e andlises longitudinais que avaliem manutencdo dos ganhos apds a
interrupg@o de programas supervisionados, lacunas que oferecem amplo campo para futuras pesquisas
académicas.

Recomenda-se que secretarias municipais de saide e esporte elaborem projetos-piloto
integrados a Estratégia Saude da Familia, estabelecam parcerias com universidades para avalia¢ao de
resultados e criem indicadores padronizados de desempenho fisiologico, cognitivo e psicossocial,
assegurando transparéncia na comunicagdo dos impactos e viabilizando expansdo gradativa da
Iniciativa.

Programas intergeracionais devem ser incentivados, pois a presenga de familiares mais jovens
aumenta a motivagdo dos idosos, fortalece vinculos afetivos e contribui para a difusdo organica da
modalidade, ao mesmo tempo em que introduz habitos saudaveis a outras faixas etarias, promovendo
cultura esportiva comunitaria sustentavel.

Em sintese, o pickleball revela-se ferramenta promissora para a promogao da satide e inclusdo
social de idosos no Brasil, oferecendo beneficios fisioldgicos, cognitivos e emocionais integrados,
viabilidade economica e potencial de engajamento elevado; sua adogdo estratégica pode transformar
quadras vazias em espacgos pulsantes de convivéncia intergeracional, ampliar a autonomia funcional

da populacdo idosa e contribuir para um envelhecimento digno, ativo e socialmente conectado.
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