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ATIVIDADE FiSICA: SEUS BENEFICIOS PARA OS IDOSOS
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RESUMO

Introducdo: O envelhecimento trata-se de um processo no qual ocorre uma perda
progressiva no organismo. Além disso, ocorre também alterages organicas como a
reducdo das capacidades fisiolégicas, reducdo da mobilidade, equilibrio e

modificagdes psicolégicasl. Com base na OMS2, as acdes realizadas pelo individuo
no seu dia a dia e o estilo de vida adotado pelo mesmo, representam um dos
componentes essencias para uma boa saude, sendo a atividade fisica um meio
importante que reduz os fatores de risco para o desenvolvimento de patologias como

a hipertensao arterial, diabetes, doencas do coracéo e artrite3. O objetivo do nosso
trabalho, €& enfatizar sobre a necessidade do acompanhamento profissional para
determinar as atividades fisicas mais adequadas e prazerosas para cada individuo,
seja ele idoso ou ndo, com base no estado de saude de cada pessoa. Metodologia:
O presente trabalho, consiste em uma revisao bibliografica abordando o tema sobre
os beneficios da atividade fisica para os idosos. O mesmo foi elaborado por meio de
um levantamento de dados através de pesquisas realizadas nas plataformas
SCIELO, Google académico e OMS. Resultados/Discussao: Devemos considerar
inicialmente que o idoso nao possui um condicionamento fisico e que possui uma
limitacdo musculo-esquelética. Portanto, € recomendado iniciar com atividades de
baixo impacto e intensidade, além disso, ser de curta duracédo e facil realizacao?.
Conclusao: Por fim, concluimos que a partir de um bom condicionamento fisico,
aliado a praticas regulares de exercicio fisico, permitem com que a populacédo idosa
tenha uma sobrevida maior e uma melhor qualidade de vida.
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