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Resumo

O estudo foi baseado em revisao bibliografica, analise de artigos cientificos. Os resultados apontaram que o
exercicios fisicos na terceira idade pode trazer diversos beneficios para o corpo, mente, e o0 aumento da forga
muscular, melhoria da flexibilidade e coordenag¢édo motora, além de contribuir para a perda de peso e prevencao de
doencgas crbnicas ndo transmissiveis. Outro ponto destacado no qual foi a aplicacdo da exercicios calistenicos em
diferentes publicos. A préatica desse tipo de exercicio pode ser adaptada para diversas necessidades e objetivos,
sendo uma opgdo acessivel e versatil para quem busca uma rotina de atividades fisicas. Por fim, foi identificado
como principal desafio para as populariza¢des dos exercicios calistenicos, atribuindo a falta de aptiddo aos
exercicios para a terceira idade deve se levar em considera¢fes, a salude e o bem estar de atividades e o
exercicio fisicos propria mente dito. A pratica da sua competéncia que o limita, que o transforma a esse exercicio
fisico cotidiano subitamente prazeroso.
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