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Introducéo

O envelhecimento populacional no Brasil tem crescido significativamente, trazendo desafios para a saude publica.
A prética regular de atividades fisicas é considerada essencial para um envelhecimento saudavel, pois previne
doencas, melhora o bem-estar fisico e mental, e promove autonomia. No entanto, muitos idosos enfrentam
dificuldades para aderir aos exercicios, como falta de informagé&o e barreiras sociais. Este estudo, por meio de
revisdo bibliografica, investiga os beneficios da atividade fisica na qualidade de vida dos idosos. Além disso,
identifica os principais obstaculos a pratica e propde estratégias para aumentar a adesado. O objetivo é contribuir
com politicas publicas e a¢Bes voltadas a salude dos idosos. Espera-se promover uma cultura de envelhecimento
ativo e saudavel.

Objetivo

Tenho como principal objetivo, enfatizar e conscientizar a importancia da atividade fisica tanto como prevencao a
doencas comuns na terceira idade, como também para tratamento das mesmas, trazendo maior longevidade e
independéncia para a populacdo da terceira idade.

Material e Métodos

A pesquisa, de caréter bibliografico e qualitativo, analisou os efeitos do treinamento fisico em idosos. Foram
utilizados estudos de bases como SciELO, PubMed e Google Académico. Identificaram-se os beneficios do
exercicio funcional e resistido na saude e autonomia dos idosos. As informagdes foram organizadas em categorias
tematicas e discutidas criticamente. O estudo visa apoiar profissionais na criacdo de estratégias eficazes para
promover o envelhecimento saudavel.

Resultados e Discussao

A préatica regular de atividades fisicas € essencial para a promocédo da saude e da qualidade de vida,
especialmente entre os idosos. Estudos demonstram que o exercicio fisico melhora o sono, a salde mental,
previne doengas cronicas e fortalece o bem-estar geral.

Em idosos, os beneficios incluem melhora da forga muscular, equilibrio, postura, autonomia, interacao social e
reducao de dores e isolamento. A atividade fisica também contribui para a prevencéo de doencas como diabetes,
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hipertenséo e osteoporose, além de reduzir o risco de quedas e melhorar a funcéo cognitiva.

Diversas pesquisas apontam que a pratica de exercicios deve ser adaptada ao contexto de vida (urbano ou rural)
e as limitacdes individuais. Entre os exercicios mais indicados estdo os resistidos (como musculagdo), que
aumentam forca e densidade 6ssea, sendo eficazes mesmo para idosos com comorbidades.

A atividade fisica, portanto, deve ser incentivada em todas as idades como medida preventiva e terapéutica.

Concluséo

A prética regular de atividades fisicas é fundamental para a qualidade de vida na terceira idade, promovendo
salde fisica, mental e social, além de manter a autonomia dos e independéncia dos idosos para o seu dia a dia.
Diante do envelhecimento populacional, € essencial implementar politicas publicas e programas acessiveis e
adaptados as necessidades dessa faixa etaria, para maior longevidade da populagéo.
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