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Resumo

O estudo foi baseado em revisão bibliográfica, análise de artigos científicos. Os resultados apontaram que o 

exercícios físicos na terceira idade pode trazer diversos benefícios para o corpo, mente, e o aumento da força 

muscular, melhoria da flexibilidade e coordenação motora, além de contribuir para a perda de peso e prevenção de 

doenças crônicas não transmissíveis. Outro ponto destacado no qual foi a aplicação da exercícios calistenicos em 

diferentes públicos. A prática desse tipo de exercício pode ser adaptada para diversas necessidades e objetivos, 

sendo uma opção acessível e versátil para quem busca uma rotina de atividades físicas. Por fim, foi identificado 

como principal desafio para as popularizações dos exercícios calistenicos, atribuindo a falta de aptidão aos 

exercícios para a terceira idade deve se levar em considerações, a saúde e o bem estar de atividades e o 

exercício físicos própria mente dito. A prática da sua competência que o limita, que o transforma a esse exercício 

físico cotidiano subitamente prazeroso.




