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Resumo

O presente estudo tem como obijetivo geral descrever as praticar das atividades fisicas na terceira idade, a fim de
prevenir varios tipos de patologias, e poder envelhecer com saude e qualidade de vida. Entende ser que para os
idosos poderem ter salde e qualidade de vida, existem varios tipos de atividades recomendadas para eles, afim e
evitar o sedentarismo, pois sabe-se que com o tempo o corpo humano se torna mais fragil sendo suscetivel a
lesdes, e para isso € recomendado atividades sem impacto. Entender o processo de envelhecimento e
desenvolver atividades que reduzam o impacto do tempo no corpo. Apresenta como objetivos especificos:
Evidenciar o processo de envelhecimento, e analisar as atividades recomendadas para os idosos, evidenciando a
importancia das atividades e os beneficios causadas pela mesma. Para isso, utilizou-se a metodologia pesquisas
bibliogréaficas, como resultado da analise teérica; observagédo, estudos e reflexdes que permitem reconhecer a vital
importéancia do envelhecer com saude. Os resultados levam a conclusdo de que os idosos passam

adquirir qualidade de vida e saude quando reconhecem que a atividade fisica tras diversos beneficios para saude
fisiolégica e mental.
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