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Resumo

O envelhecimento humano € um processo continuo marcado por altera¢des bioldgicas, fisiolégicas, psicoldgicas e
funcionais, onde o individuo, ao atingir uma idade avangada sem uma rotina de exercicios fisicos e alimentacao
balanceada, resulta no decorrer do envelhecimento o descobrimento de patologias e vulnerabilidade fisica, mental
e fisioldgica. O presente trabalho avalia a importancia da atividade fisica precoce e habitual na vida do individuo
desde a juventude, a fim de prevenir e reduzir as patologias e vulnerabilidades do envelhecimento. Ao realizar
pesquisas nas bases de dados PubMed e Scielo, selecionamos 3 artigos que visam analizar a eficacia das
atividades fisicas no envelhecimento. Analisando o estudo por um todo, é notado valiosos beneficios do exercicio
aerbbico na melhoria da funcao cognitiva em pacientes com DA, melhorias significativas nos estados de
fragilidade, forca de preenséo e velocidade de caminhada pelos exercicios de faixa elastica, e uma correlacao
estatisticamente significativa entre nivel de atividade fisica, nimero de doencas cronicas autorreferidas e ndmero
de medicamentos entre idosos acima de 70 anos avaliados. Concluimos que a Fisioterapia é fundamental no
processo de envelhecimento, principalmente quando € realizada previamente, o0 que remete a minimizar futuras
patologias e vulnerabilidade fisica, mental e fisiolégica.
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