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Introducéo

O envelhecimento é um processo natural de

degradacéo geral do organismo, sendo ela progressiva e
individual, sendo influenciado por fendmenos biolégicos,
fisioldgicos, psicolégicos e sociais. Esse processo causa
alterag@es fisiologicas, funcionais e bioguimicas no
organismo, fazendo com que o individuo se torne mais
apto a adquirir doencas, ou sofrer acidentes devido aos
problemas funcionais adquiridos.

Este artigo tem o intuito de conscientizar a terceira

idade e para a populacdo em geral sobre a importancia e a
necessidade da prética de exercicios fisicos
individualizados e adaptados se necessario, relatando os
inmeros beneficios que ela traz para o condicionamento
fisico dos idosos e a reducéo da incidéncia de doencas
gue acometem essa populacdo

Obijetivo

O objetivo primério dessa producéo foi para identificar as contribuicdes dos exercicios fisicos na redugéo de
doencas e declinios funcionas nos idosos. Ja o objetivo especifico foi de possibilitar a compreensao da influéncia
da prescricao de exercicios fisicos individualizados para a saude dos idosos e como 0 mesmo pode contribuir no
retardo de doencas relacionadas a idade.

Material e Métodos

O tipo de pesquisa realizado foi uma Revisdo bibliografica, onde foram pesquisados e consultados artigos
cientificos e dissertac6es que abordaram corretamente o tema proposto, através da base de livros, revistas, nos
sites Google Académico, Periddicos Capes, Scielo, e em sites de banco de dados.

Os trabalhos pesquisados foram os artigos publicados entre os anos 2013 a 2022. Onde foram utilizadas as
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palavras chaves: Exercicios fisicos, prescri¢cdo, saude e idoso.
Resultados e Discussao

Conforme explicado por Souza et al. (2017) o envelhecimento e consequentemente a diminuicdo da massa 6ssea
pode ocasionar importantes alteracdes

pessoal, dentre outros.

Alves (2021), ressalta que a sarcopenia além de ser caracterizado pela reducéo da massa muscular crdnica, mas
também é designada pela perda gradativa de forca e funcionalidade muscular.

Rezende (2016) relata que o treinamento funcional por meio da utiliza¢@o dos exercicios aerbdbicos e resistidos sédo
pilares fundamentais para uma prescricdo de treinamento voltado ao idoso

Segundo Costa (2004) os beneficios do treinamento de forca vdo muito além da estética,

Gobbo (2005) afirma que devido a todo um histérico biolégico e social, muitos idosos ndo procuram a danca por
exibicionismo ou profissionalismo, mas pelo simples fato de que a danca pode suprimir desejos reprimidos

Concluséo

O artigo ressaltou a importancia do combate as
patologias causadas pela inatividade fisica em
pessoas idosas e pelo processo natural do
envelhecimento, como a sarcopenia e a dependéncia
fisica. A importancia da prescrigcdo e orientacédo de
exercicios fisicos na promogéo de um
envelhecimento saudavel e agradavel, com os
beneficios da pratica do treinamento funcional, do
treinamento resistido, da danca e da hidroginastica.
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